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お買いあげいただき、まことにありがとうございました。 

このクックブック（取扱説明編/料理編）を 
よくお読みのうえ、正しくお使いください。 
ご使用の前に、「安全上のごを意」を必ずお読み<ださい。 
お読みになった後は、いつでも見られる所に必ず保管してください。 





r から揚げ•フライのコツとポイント J 

※とりのか5揚げ (手羽元）……… 

•豚肉の か5揚げ 
酢豚用の肉の加熱 
♦とりの ゆかり巧揚げ 
♦とりの 香草パン粉焼き 

•えび フライ . 

•いわしの フライ 
こんがりパン粉の作り方 
♦エリン ギのフライ 
• とんかつ 
•ポテト コ□ッケ 
•明 太子フライ 

• アスパラガスの肉巻きフライ 
•豆腐 カツ 

♦ツナの おつまみ春巻き 
•豚肉と ナッツの春巻き 
• 豚肉の竜田揚げ風 
• さばの竜田揚げ風 


■ゆで. 蒸し物 自動8メニュー掲載10メニュー 


•茶わん 蒸し 102 

•洋風 茶わん蒸し 102 

•うな ざの大皿蒸し 102 

しいたけシュウマイ 103 

手作りシュウマイ 103 

•蒸 しどりのサラダ仕立て 104 

•蒸 しどりのカシューナッツソース 104 

•ぶりの 酢煮 105 

•あさ 0の酒蒸し 105 

•えびの サラダ 105 


自動10 メニュー掲載12 メニュー 


^煮物のコツとポイント) 

♦切り干し 大根の煮物 
•ひじき の煮物 
•里 いらの煮物 
•かぼちゃの 煮物 
•肉 じゃが 

•とりの 柔5か梅酒煮 
• 豚の角煮 
•とりの 赤ワイン煮 
ビーフシチュー 
•かれいの 煮つけ 
•さばの みそ煮 
黒豆 . 


料巧編を<じ 


まず、「1料理編]の料理をお作りになる前こ」をお読みください。 (75' 



自動1日メニュー掲載1已メニュ- 


> とりのか6揚げ…………………………………""…^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^ 

►フライドポテト風おつまみ … … … … … 76 

温野菜サラダ 

(ブ□ッコ U - とアスパラガスのサラダ) . 77 

温野菜サラダ 

(かぼちゃといんげんのサラダ） . 77 


お総菜 


焼さ物 


自動3己メニュー掲載41メニュ - 


■ フライ 


自動1己メニュー掲載17 メニュ - 


〔焼き物のコツとポイント） …… ……82 

•チキン ガーリックステーキ…… 82 

♦とりの トマトソースがけ …………83 
•とりの ゆず風味焼き……………………83 

•とりの もも焼き (オレンジソースびけ） . 83 

•とりの もも焼き (レモンガー U ック) . 83 

♦とりの ねざみそ焼き……… …… ……84 

♦ピリ 辛チキン… …… ………… ……84 

•とりの照り焼き … … … ^ 

•焼きと 0 . 85 

•手羽 元の香り焼き……… 85 

•タン ドリーチキン……………85 
• スペアリブの黒酢風味焼き …… … 86 

•スペアリブ . 86 

肉の油抜き … …… …… …86 

•豚 バラ肉 •とりも も肉 … ………86 

•野菜の 肉巻き (アスパラガスとにんじん) ………87 

♦野菜の 肉巻き (大根とにんじん） . 87 

•白ね ざの和風□—ル…………………87 
豚バラ肉のおろしがけ………………87 

• ストポークの八ーブマリネ焼き …88 

♦ハン バーグ… … … … 89 

•豆腐 ハンバーグ …………………89 
•海の幸の 豆乳グラタン………90 

• KU ア……… …………… 90 

♦ベーコン♦ハム…………………… 90 

•焼き 野菜サラダ . 91 

•ピンチ ヨス . 91 

•焼き かぼちゃのコ□コ□サラダ …………91 

※(焼さピーマンのおひたし） . 91 

〔焼き魚のコツとポイント） …… ……92 

• さばの塩焼き … … … … …^2 

•いわしの 塩焼き … … …… …93 

• いわしの韓国風みそ焼き … … 93 

•塩 ざけ . 93 

♦塩 さば . 93 

•あ じの開き …… …" … … …" 94 

♦さんまの 開さ……………94 

ぶりの照り焼き ………………………94 
さわ5のみそ農け …… ………………94 

たいのみそ農け……………94 
さばの黒酢照り焼き…………………………………………… •• 95 
ミ毎の幸のホイル焼き …… … … 95 


*1■もち」、「焼きなす」、「焼きおにざり」などは66〜71ぺージ 
の 『メニュー別加熱 早見表』をご覧ください。 


6677778889990001111 
9999999999990000000 
. 一—一—一—一—一—一—一— 


6667778899000 
0000000000111 
一—一—一—一—一—一—一—一—一—一—一—一—一— 


72 


















































































































• りんごトースト&ポテトサラタ’カップ 
• 卵とウインナーの□—ルヴンド 
• グラタンパン&おさつマーマレード 
• じゃこトースト&ほうれん草ココット 
• ミートヴンド&プチトマトのベーコン巻き 


※カタ□グなどに記載の自動メニュー数1目日メニューとは、自動加熱あたため(サック IJ あたため4メニュー、しっとりあたため4メニュー、レンジあたため 
3メニューの計11メニュ ー) ゆで物の野菜(青野菜など3メニュ ー) と、ちくじのメニュー名に •び 付いている1日1メニューとを合わせた数です。 

※料理編掲載メニュー数2日3メニューとは、手作りのセツトメニューを個々に数え、重複メニューや簡単なアレンジメニュー(※印)は含んでいない数です。 


温野累ヴラダ 

(ブ□ッコ U -のミモヴヴラダ) . 77 

モーニングセット 

>橡 I スト&アスノくラガスのベーコン巻き&目玉焼き）•…•…78 

I -- スト . 78 

> スパゲティ&ソース …… ………………^^^^^^^^^^^^^^ 


> さんまの塩焼さ …… … … … 79 

> 焼さいち . 80 

> ベイクドポテト …… ………………80 

> ゆで卵/ ♦レトルト カレー……80 


(ゆで卵&冷凍ごはん&レトルトカレー) . 81 

> グラタン(マカ□ニグラタン） . 81 



■ 赤飯-炊飯 


自動2 メニュー掲載目メニュ - 


モーニングセット 自動己メニュー 


掲載9 メニュ - 


〔赤飯-炊飯のコツとポイント ) 

•赤飯 . 

•山菜 おこわ 

ごはん . 

うなぎの蒸し寿司 

おかゆ 

いかめし 


どんぶりごはん 

♦ 《どんぶりごはん&※さばのみそ煮& 
なすのあえ物 

* 《どんぶりごはん&※里いもの煮物& 
ホイル焼き 

♦※どんぶりごはん&※肉じやが 
♦※どんぶりごはん&肉豆腐 
♦カレーライス 
♦ハヤシライス 


■お 弁当セット _ _ 自動21メニュー掲載21メニュー 


•ささ 身□-ル 122 

•かぼちゃ サラダ 122 

•肉 巻きブ□ッコリ ー& トマト 122 

•エリン ギのべーコン巻き 122 

•ヘル シー大学いも 122 

•牛肉と きのこのソース炒め 122 

•まいたけの きんぴら 122 

•かんたん チンジャオ 122 

•豚肉と 高菜の混ぜごはん(具） 122 

•とり そぼろ 123 

♦し、 0卵 . 123 

•じ ゃがいものカレーソテー 123 

•セ サミチキン 123 

•タラ モヴラダ 123 

•とり マヨグラタン 123 

•油揚げの チーズ巻き 123 

• じゃがいもとべーコンのバターじょうゆ 123 
•豚肉の 甘辛炒め 123 

•かぼちゃの きんぴら 123 

•冷凍 ノ V ンバーグ 123 

♦冷凍 春巻き . 123 

g ミット 自動目メニュー掲載目メニュ ー 


国 カンタンクッキング _ 自動2己メニュー _ 掲載27メニュー 


じゃがいもの薬味あえ 113 

♦ じゃがいもの重ね焼き 113 

• じゃがいらときのこのグラタン 113 

•とり じゃがトマト 114 

♦ポテトと コーンの5 く 5 くグラタン 114 

• じゃがピザ 114 

• ポテトのミートソース焼き 114 

• キャベツのチーズ焼さ………""115 
キャベツの半熟卵サラダ 115 

• キャベツと厚揚げの卵とじ …… …115 

•キャベツの みそ蒸し 115 

•キャベツと ウインナーの巣ごもり 116 

♦キャベツと 梅じその豚しゃぶ 116 

•キャベツと 蒸しどりの中華風 116 

• キャベツのザワークラウト風…………116 
•ベ イクドオニオン 117 

• 玉ねざとなすのオイル焼さ … ……117 

•トマ トの肉詰め 117 

•アスパラガスの 簡単ざようざ 117 

•大根と ベーコンのチーズ焼き 118 

•キムチ 豆腐 118 

• トマトとレタスの卵ココット 118 

•蒸しべーコン 巻き 118 

•かぼちゃの チーズ焼さ 119 

• いろいろ野菜の蒸し煮 119 

•たらの ちり蒸し 119 

•白身 魚のねざとろ蒸し 119 
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■八 イ • シュークリーム 

パンプキンパイ 
• シュークリーム 

♦エクレア . 

•パイシ ユー . 


ホワイトソース 
カスタードクリーム 
いちごジャム 


■ □ールパン-山食パン 

•□-ルパン 


• スポンジケーキ 
♦チヨコ レートケーキ 

シフオンケーキ . 

(マーブル.紅茶.ココア.抹茶) 

□—ルケーキ (バニラ） . 

(ココア□-ル.抹茶□-ル） 

カステラ . 

(抹茶カステラ） . 

パウンドケーキ 
カツフケー十 


■ ピザ - 

♦クリスピ ーなピザ (マルゲ U —夕) 

※(生八ムとルツコラ） . 

※(アンチョビと野菜） . 

♦ ピザ (レギュラータイプ*サラミ) 
※(ツナトマト-たらこ-キムチ）…… 

市販の冷凍ピザ 


■チ ーズケー夺 • スイートポテト 


ベイクド チー ズケ ーキ 139 

スイートポテト …… … ……139 



■プリン - 

♦プリン (なめらかタイプ) . 134 

(豆乳プ U ン*なめらかタイプ)…134 

• プリン . 135 

♦チヨコ レートプリン 135 


パン作りのコツとポイント 


山食パン 


143 

143 




I ケ—夺 


■ソース- ジャム-クリーム 


■クッ- 

•型 抜きクッキー 126 

•おか 5 クッキー 127 

•アイスボックスクッキー 127 

^お菓子作りのコツとポイント^ 127 


■和菓子. おやつ 

おはざ 
焼きりんご 
蒸しパン 
オムレット 


参 • ♦ 


料巧編を<じ 


まず、「 I 料理編 1 の料理をお作りになる前こ」をお読みください。 

(75 ページ） 


※カタ□グなどに記載の自動メニュー数] 6 日メニューとは、自動加熱あたため(サック U あたため 4 メニュー、 
しっとりあたため 4 メニュー、レンジあたため 3 メニューの計] ] メニュー) ゆで物の野菜(青野菜など 
3 メニュ ー) と、もくじのメニュー名に ♦び 付いている]日]メニューとを合わせた数です。 

※料理編掲載メニュー数 2 日 3 メニューとは、手作りのセットメニューを個々に数え、重複メニューや簡単な 
アレンジメニュー(※印)は含んでいない数です。 


お菓子-パン 自動14メニュー掲載39メニュー 
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4 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

5凹 □□□□□□□□□□□□□□□□ □□□回 

DDDDDDDDDDDDD 
65d DDDDDDD 

?□□□□□□ © □四 


[dD DDDDDDD 

□□□□田□日 □□ 
日日日日日 □ □ □ 
Id DDDDDD ^ 

《.□□□□□□□□ 

nnnnnnnnn 


《.□□□□□□□□回 
DDDD DDDDDDD 
DDDDDDDDD 


□ □□□□□□□□□ 田 □□回 □□□□□□□□□□ 田 □□□□□回 


2 □□□ の □□□□□□□ 中 □□回 D 1D2DDDDDDDDDDD 


固図 I 


nnnnnnn 


nnnnnnnn 


nnnnnnnn 


DDDDDD 



今 


[ DDDDDD ] 

nnnnnnnnn 


Innnnnnnnnnn 



今 


[DDDDDDDDD 2/3] 


fn n n n n i 

nnnnnnnn 


nnnn 


nnnnn 



み 


□ □□DDDD □回 


DDDDDDD 


DDDD DDDD 
□卫 JM__ 
DDDDDDDDD 


DDDDDDD 



DDDDDDD 

■niH 


□ □□□□□□ 3 0[] □□□□□□□□□□□□□□□ 

中 □□ 田 □□□□□ 

■^■DDDDDD DD DDDDDDD DDDD DDDDDD 

□ □6 □□□ 皿 □ □ DDDD DDDD 


□□□□□□ 田 □ 
□ 田 □□□□□□□□□□□□ 

《.□□□□□□□ D 13D 

《.□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□ □13 田 4D D D D 16D D 


^DDDDDD UUmJKKM 

□ □ D D D f『D D で 

□ □□□□□□□□□□□□□ ID (isog) 
DD D D D □□□1 DD □ □ 

■^■DDDDDDDDDDDD 



DDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□ 1/2日日 70 □□□□□□□□□□□□1/2 日 

□ □□□田 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□ m □□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

VDDDDDDDDDDDDDDDD _ 



Iddddddddddqdddddd 

2 □□□□□□□□□□□□□の□□□□□□□田 □ 

□ □□□□□□□□□□□田□□□□□□□□叫 

□ □□田□□□□□□□□□□□□回 □ 

3 □□□□□□□□□□在 〇国□□□□凹 

4 □□□□□□□□□□□凹□□ィ□□□凹 

□ □□□□□凹卜□□回 

.《.□□□□□□□叫 DDDDDDDDDDDDD 

DODDDDD 190 。の □ 19 田 4Q Q □ □ 24Q Q 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

DDDCDDDDDDDDDDDDDD 

5 □□□田□□□凹 

J 





















































































3 2d □□□□□回 

4d D D D D D ©□四 


□ □□□□ 田 30[] □□□□□□□□□□□□□□□ 
田 □□□□正 □□□回.》□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□の □□□□□□□□□□凹 


□ □の □□□□□□田 □□□日 dddddddddddddddedddd □□□□□□□□□□□□□ 


固図血 


nnnnnnn 


nnnnnnnn 


nnnnnnnn 


DDDDDD 



[DDDDDD ] 


nnnnnnnnn 


nnnnnnnnn 


DDDDDDDDDDD 



[ DDDDDDDDDDD ] 


innnnnnn 


nnnn 


nn 


nnnnnnn 



□ □ □ 


□ □□正□田 


□皿□血 □□ 
.皿□删__ 
DDDDDDDDD 



□ □ □ 


DDDDDD 


n n 


□ □□□ 


•X. □□ 田 □□□□ 田 □□□□□□□□□□□□ 《•□□□□□□□ D 9D 

•X. □□□□□□□□□□□ 田□田請 

5 □□□□□□□□□□□□□□□□ 田□□□□□□□□□□□□□回 


DDDDDDDDDDDDDD 


•DDDDDDDDDDDDD 

□ □□ 田 5 □□□□回 DlOOgm □ □ □ 50 gD DDDDD 

□ □□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDD 


DDDDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDD 


□ □□□ 

n D 30DDDD n 

U □□□田 □□□□U 

□ □□ 田 □□□□□□□ 田□□□□□□□□回 

即 □□ 日日日イ □□□□□□□ 可□□□□□□□□□□の 
DDDDDDDDDDD 
. 乂 □□□□□回 D 15D 
.乂 □□□□□□□□□□□□□□ mn I 5 n 




• D DDDDDD 
DDDDDD 

!□□□□□□ I50g 
DDDDDDDDD 

□ SOgDD □□田 

□ □□ SOgD 3D D 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 

□□□□□□□田 
2 □□□□□□□□□ 印 □ 田 □□□□□ 匹□□□□□日 

3 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□ 田□□□□□□□□□□□□回 

4 □□□□□□□□□□□□□□凹 D 3D 5D DDDDDDDDD 

□ □□□□□□□ 田□□□□□□□□□凹 



DDDDDDD 
□ □□□□凹 
DDDDDD 
DDDD 


•DDDDDDD 

DDDDDDDDDD 

□ □□□□□□ 139kcal □□1.5g 

DDDDDDD ...V 2 D 

□ □□□□ 凹 ...6D 
DDDDDDDDD ...2D 
DDDDD ...4D 


DDDD DDDDD □… 25g 
DDDDDDD 2 

□ 1/2 

□ 正 ! □ 

DDDDDDDDDDD 


Idddddddddddddedddd 


DD2(DD)DDDDDD 



□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□回 


み 



DDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD 
DDDDD DD DDDDD 
DDDDDDDDDDD 



sis 



菜サラダ 


叛湯 I 


[:巧;!. 



DDD □□□ 


ililil □□□□□□□□□□□□□□□□回 
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aoooD 日 000 0° 
日日日0000 


• □□□□□□□□□□□□□□□□回 
□ □□回 

□ □□□□□□ 162kcal □□ 0.6g 

□ □□□(□□□□□□□□□ )...2D 

□ □□□□□□ ...4 D 

□ □□□□□□□□□□ □...2 D 

□ □ ...2D 

□ □□□□□□ ■■■6 D 


1 □□□□□□□□□□□□□の □□が 76ロロロロ 

□ □□□□□□□ 田 □□ 

2 d □□□□□□□□□□□□□□ 的□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDD 

3 □□□□□□□□□田 □□ 

DDDD 2 DDDDDDD 
2 DDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□ 曲 □□ 

□ □ 

《.□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDDDD 

43 DDDDDDDD 


ングセット 


DDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□血 □□□□□□回 
□ 20 田21□□□□□□□□□凹 



dddpdddeddddddddd □□□□□□□□□ 田 □□□□□回 


□ 30 □□□中□□□□□□□□□□□□□□□□□叫 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

V 


II 回図面！ 1 


[DDDDDDD] 


DDDDDDDD 

hnnnnnn 


DDDDDDDD 


DDDDDDDDDD 

r n n nnn n n 

鐵今 

nnnnnn 

彎) 今 


n n n nn 

nnnnnnnnn 

i.DDDDDD...i 

DDDDDDDDD 



《•□□□□□□□ D 10D 
DDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD 
□lOD 



• □□□m □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


□ □□(□□)□□□ 
DDDDDDDD 


DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□田 □ 7日30日田 2 田 □ 8口 
30 D DDA 田 □ 10□田 □ □ □ □ □ 
DDDDDDD 



V _ J 


乂只 ゲティ&ソース 



□ □□□□□□ 591kcal □ □ 4.9g 


拙。。。。。。。畔^^ 

SSs 

OODDO 


□ □□□凹 

D7DDDDDD 1.6[] □ □ □ □…200 g 

□ □ ...300 mL 

□ □ □ □ □ D D 2 


□ □□凹 

□ □□□□□ の□圍 

...IDDDD 1DD 290gn 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
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□ □□□2 □□□ 田 □□□ 田 □□□ 日 □□□□ □□□□□□□ 田 □□□□ 〇邮 □□ 田 □□□□□回 


回図血 

r nnn i 

Innim 

nnn 


n nnnnn 


nn 



[□□□] 


nn nnnnn 


nnnn 


nnnnnnnn 


nnnnnnn 


DDDDDDD 





今 


DDDDDDDDDD 

而日'日 
.D_QI1D 卫 HD. 
DDDDDDDDD 


今 


DDDDDDD 


DDDDDDD 


r nn I 

■nlim 

r nnn 1 


□ □□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□皿 □□□□□□□□□ 
dddddddddddddd 

. D D D D D 


今 


DDDDDDD 

□ □□ 

i DDDDDDDD 

LJM …一 

□ □□ 叫 イ 


□ □ □ □ □ 
□ □ □ □ □ 
□ □□回 
し □□□ 


今 



Sdddddddd 

nnnnnnn 2[ 


DDDDDDDDD 
DDDDDDD^DDDDDDDDD 

□田□□□□回 

■^■DDDDDDD □ 8 〇 
■^■DDDDDDD D 14D 
《.□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □ □14DD 4DDDD 17DD 



DDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 



□ DD 2DDDDD 
DDDDDDDD 
DDDDDDD 
DDDDDDDD 
DDDDDDDD 
DDDDDD 


即 □□□□□□□□□□□ 田□□□□□□□□□□□□□□回 


1凹凹回回回0 □□日 □□町 バ 7 □□□□□□□□□□□の □□ 

2 □□□□□□田□□□□□□□□□田 9 x 27 xaa 6 □田□□田 □□□□ 

□ □□□田□□□回 

-X. □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDD 

3 回〇 2 □□□□□□□□□□□□□□□□ 田□□回 

□ □ 


□□□□凹 

□□□□□□ lOOg DD 200 mL 

□□□□日1□日 


4 □□日 □□□ © □四 




□□□3日 □□□ 

□ □□□□□□□ 田 □□回 


□ □□ 

□ □□□□□□□□□ 田 □□□□ 



今 


[DDDDDDD1 


nnnnnnnn 


nnnnnn 


um 



DDDDDDDDD 


DDDDDDDD 


DDDDD 

DDDDDD 

DDDDDDDDD 



DDDDDDDD DDDDD 
DDDDDD DD DDDD 
□ □□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDD 


《.□□□□□□□凹 
□ □ 田 □ 田 □18D 


5 □□□削□□□□□□□□□□□□□□□皿□□□□□叫 . X . □□□□□□□□□□の□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

-X. □□□□□□□□□□□[]] □□□□□□□□□□□ 田□□□□□□叫 
□□□□□□□□ 田 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


326kcal 


□ □ig 

DDDDDD 


□ □□□□回 
DD D D ...2nn 



Idddddddddddddiodd 

が 76 □□□□□□□□□□□□ 田 □□ 



qQDDQD 


2 d DDDDDDDDDDDD 30 D DDDDDDD 

□ □□□□皿□□□回 

\ポイント / 

□ DDDDDDDD DDDDDDDDDDDDDD D 

□ □□日日日日日□□日日日 □□□□□ 

□ DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □ □ □ CD □ 田□□□□□□□□□□回 

Bdddddddddddddddddd 
4d D D D D D ©□四 


^ん まの亮き 



D D 

gD 

1 D 

dd 


ililil □□□□□□□□□□□□□□□□回 
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Idddddddddddddiodd 

が 76 □□□□□□□□□□□□ 田 □□ 

2 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

DDDD 

3 □□□□□□□□□□□凹 

DDDD 


43 DDDDDDDD 

!>□□□□□□ も□□目 [) □四 




□ □□□2 □□□□□□□□ 田 □□回 3 □□□ 加 □□□□□□□□□□ 


1 圆田！ 


[□ □ □ 3 / 3 ] 


DDDD 



□ □ □ □ 


DDDDDDmDD 

i □□□ 


□ □□□ 


刚 DDDDD 圓 DDD[ 



n n DDDD 


DDDDDDDD 

1 n n n 

錢今 

1 nnnnnnnnn 1 

錢今 

み麵 

it 今 

1 n n n n I 


□ □□□□□□□の 

nnn 

n nnn n n 


r 耐日耐日； 
LDDnaoD ..： 
nnnnnnnnn 

piDini 

く 

DDDDDDDD 

DDDDDDDDD 
^DDDD j 

n n 




1 ^ 

r nnnn 1 

1 


D 28 D 《.□□□□□□□□□□□□□□□□□□(□□□□の□□□□ 250。〇][] 280 


□ □□□□□□□□□回 


• □□□□□□日 


剛□□□□□□□□□□凹 


!□□□□□ 2 田 ！ □150g 田□□□□□□□回 

如 □□□□□□□□□□□□ 田 □□□□□□□□ 30 口回 

□ □□□□□□□回 
《•□□□□□□□叫 

□ □□□□□□□ 田 □□□□ 回 □□□□□ 250 。の 350 40D 


ゴ □□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 

4DDDDDDDD 


み 


け?) て"!レトルトカレー 



DDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDD 
• □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDD 


qqDDDQQD °°° 
qqqODDQD 
DDDDDDQ ^ 

• □□ 日 □□□□□□□ 76kcal □□ 0.2g 

□ □(□□□ 凹 )...M4n ■>=c-MDDD 2D8DDDDD DDDDD D 

• □□□□□ 回 ID 2D 


1 □□□□□□□□□□□□□の QQQQ 

が 77 □□□□□□□□□□□の □□ 


2 dddddddddddd 

DDDD DDDDDDDD DD 

□ □□田□□□□回 



□ □□ 日日日日 297kcal 日 □ Og 


0000000。。。。。 
° S DO ODD ° 



乳 

□ o □ 

DSD 

□ 2 d 

□ □ □ 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


马 

品； 
□ 2 
5 


□ 

□ 


D 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 
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•□□□□□□□日 


□ □□□□□□ 404 kcal □□ 2.2 g 

□ □□□□□□ …1□□□□□141□□□□□□□□□凹 

□ □ □ □ □□□□□の□□□□□□□□□□□日... 40 g □□田 □ 

□ □□□田田 □□□□□ □…100 g □□□□□□□ ...40 g 

□ □□□□□□ □…1/4111 50gn □□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDD...25g 

□ □ □...lOg 

■^■DDDDDDDDDDDD 

iDDDDDDDDDmDDDDDDiDDDDDDDDDDDDD 

2 □□ 日日 © □四 


〇日日 ossrr 端 

qqqDDQQ 



□ □□□□□□田 □□□□ 


□ 1000 WE □□□□□回 □□□□ !□ 40 □田 □ □ □□ 



DDDDDDDDDD 

DDDDDD 




、み 


DDD 1000W 


1 d 40 d 

DDDDDD 

DDDDDDDDD 


今 
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メニューの目的によって、予熱や水の使用有無の区別びあります。 


《区巧 j の目安》※ 自動加熱は、それぞれに適した加熱が入ります。 

► 關を減6したい> ニュー】…(例)とりの照り焼き、スペアリブ 
•予熱なしで、ウォーターグリル加熱または、 

ウォーターオーブン(□ースト)加熱を使用します。 

•熱量の高し觸熱水蒸気で、すばやく食品内部の余分な脂を落とします。 
► 【ビタミン C などを多く残したい>ニュー】…獅)焼き野菜サラダ 
•予熱ありで、ウォーターオーブンにースト)加熱を使用します。 

•庫巧の酸素濃度が下がりやかけうに予熱し、 

さ6じほ酸素が態を維持しなが6焼き上げます。 

► 【生の素材にスピーディーじ义を通したいイニュー】…(例)焼きいも 
•予熱なしで、ウォーターグリル加熱または、 

ウォーターオーブン(口ースト)加熱を使用します。 

•熱量の高い過熱水蒸気で、スピーディーじ食品内部に义を通します。 

► 【焼き目を重視するイニュー】•••(例)グラタン 
•予熱なしで、グリル加熱を使用します。 


油を減6すなどの目的がなく、焼き色をしっかりめじつけたい場合は、 
グリル加熱をしてください。予熱をするとさ6じ効果的です。 
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角皿にアルミホイルを敷くと、調理後のお手入れが楽です。 


手動加熱でお好みに応じて焼くこともできます。 
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r -@ r 巧き魚 J のコツとポインみ 


メニューの目的によって、予熱や水の使用有無の区別びありまず。 手動加熱でお好みに応じて焼くことらでさます。 


《区万!!の目安》 ※ 自動加熱は、それぞれに適した加熱が入ります。 

► 【減塩したい/二：!一】…（例)塩ざけ、塩さば、あじの開き 
•自動 > ニューの「塩ざけ•塩さば」「魚の開き」で加熱します。 

•庫巧が冷たい状態で、食品に過熱水蒸気をあてることじより、食品表面 
じ露をつけて塩分を流しやすくします。 

► 關を減6したい/ニュー】…（例)さばの塩焼き、さんまの塩焼き 
•予熱あリで、ウォーターグリル加熱を使用します。 

•焼き色がつきやすいようじ予熱し、熱量の高い過熱水蒸気で食品に 
义を通しながろ余分な脂を落とします。 

► 【たれ焼き•みそ漬けィニュー】…（例)ぶりの照り焼き、さわ6のみぞ滸ブ 

•予熟なしで、グリル加熱を使用します。 

•たれやみそは焼けやすいので、予熱はしません。また、ウォーターグリル加熱 
を使用すると水蒸気でたれやみそが薄まることがあるため、グリル加熱を使用します。 


ウオーターグリルで焼いた魚は、グリル加熱で焼いた場さに比べ、総じて 
柔5かな焼を色•食感に仕上びります。 


塩や油を減6す目的がなく、焼き色をしっかりめじつけたい場合は、 
予熱ありでグリル加熱を使用してください。 


魚は部位や脂の乗りにより、焼き色のつき方び異なります。焼き色を追加 
したいときは4〜己分を目まに様子を見なび5、加熱を延長してくださし、。 


※魚の鮮度じよっては、皮がはがれて焼き上がることがあります。 


角皿にアルミホイルを敷くと調理後のお手入れが楽でず。 


mmm 


※アルミホイルを敷くときは、調理網の脚で押さえるようじします。 


を凍した魚を解凍せずに焼くことらできまず 


切り身魚の塩焼きや、1尾1日 Ogl ^ リ下の1尾魚の塩焼き、開きは、をを焼く 
場合と同じ要領•操作で、凍っている魚をそのまま焼くことができます。 
冷凍の仕方は、 r 爲後先生のワンポイントアドバイス J をご覧ください。 



おいし<仕上げるひと工夫 


塩をふってか6魚か6出てきた水気口ま、魚の臭みが含まれて 
いるので、キッチンペーパーでふき取リましよう。 

塩焼きの場合、塩の分量に対し、2割の砂糖を加えると素材の 
うまみが増し、また、焼き色もきれいじつきます。 

この「砂糖入りの塩」は魚(いわしやさんま、あじなど)をはじめ、 
とり肉や豚肉などの下ごし6えにも応用できて便利です。 




冷凍の仕方(塩焼をにする場合) 


•さんまなどじ塩（または、「砂糖入りの塩」左記参照）をして、 
約10分おき、いったん洗って水気をふき取リます。 

表面に吸収した塩が身じまんべんなくいきわたるようそのまま 
20〜30分おいてか6冷凍します。 
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□□□□□□□□□ 

DDDD 

^DDDDDDDD 

□ □ 

L ； 

DDDD 


□ □□□□□□ 222kcal D DDg 


□ □ 1 
.D D 

DD . 



r □□□□□ の□□□□凹 

. 2 日皿 1□ 日 80 犯 

□ □□□ 田 □□□□□ 中皿 □□□□□□ 


A 


■2DD 50 犯 


□の □□□□□□ 日 □□… 日 2 肥 40 犯 

DDDDDDDDDDD . 1 〇 9 

^DDDDD . 200 40 gn 

□ □□□□□回 . 20 

□ . □□□2 

DDDDDDD . □□ 


□ □□□□□□ 250 □ □ . 20 


Odddddddddddddiodd 

@D DDDDDDDDDDD 20 DDD 

□ □□□□□□□□□□□中 □□□□1 

DDDDDDDD 



®DDD2DDDmDDDDDD 

□ □ □ □ ... 

起 ) I □□□□□□回 IDDDDD IDD) 

リリ □□□□□□□□□ 師 

ん 心 

I]D)D3D15D DDDDD DDDD □ □ □ □ 



©□□□田 □□□□□□□□□凹 
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eOD ID 60gn 

. □ □ □1 

…"… □ DD V2 
DDDDD . □ □ 


□□□□□□□□□□□□□ 


©DDDDDDmDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD DDDDD 
□ □□□□□□□□□□□□□ ion □ 
DDDD 

©□□□□□□□□ 2 □□□凹 □□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDD 

Odddddddddddddddd 

DDDDD 

@4DDDDDDDD 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 


□皿□□回 

DDDDD . eOD ID 60gn 

DDDDDDDDDD □! 皿 250g の 

rDDDD . □□□ 2 V 2 

n □ . □ □ □ 2 

u DDDDDDDDDDD . □ □ 

L □田 □□□ . □□□ 

n 「□□□ . □□□ け 2 

□□□□□回 . □□□ け 2 


ODDmDDDDDDDDDDSDD 
DDDmDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD 
©□□□□□□□□ !□□□□□□□ 
□ □脚□□□□□□□□田□□回 

DDDD 


DDDDDDDDDDDDD 
DDDDD 76D D D D 
D D D D D D D 


u u u u u u ■■- 

泣 ) □□□□□□ DDDDD © 

DDDD DDDDD DDDDD 
紋 DDDDDDDDDDDD 爲 

泣 □□□□□□□ @ 

DDDD DDDD 


^ r か 3 揚げクライ j のコツとポイント h 


•肉の脂防分を溶かし出す効果の高しりォーターグリル加熱を使用します。 
•とリ肉や豚バラ肉など、肉自体か6油が出る素材は、ヘルシオの脱油 
効果を利用して揚げ油を使用せずにヘルシーじ調理することができます。 
したがって、脂肪分が少ない白身魚などは向きません。 


•生の素材か6出る水分などで、ホがベたつかなしけう、水を使わない 
グリル加熱を使用します。 

•にんがりバン粉』を用います。 

巧一な焼き色に仕上げるため、あ6かじめ、キツネ色に加熱した 
にんがリバン粉』を使しげす。 

※白いノ（ン粉のままでフライは、できません。（白いノじ/粉のものでち、サラダ 
油をまんべんなく初こつけると少し焼き色がつきますが、均一な焼き闻ま 
つさません。 

I [ ご注意 ] I 『天 ぷ！ 5』 を揚げることはできません。 


•皮じまんべんなくサラタ'油をめって加熱します。 


DDDDD 

DDDD 


D DDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

D DDDDD 

L - 1 

□ DDDD 


D 15 d 

DDDDDDDDD 

r 日 □□□□□□ 

( 

□ □1 
□ □ 



け □ 


nnnnnn klTTH 一 ITTn nnnni 
DDDDDDDDDDDD 


□ □□□□□□ 237 kcal □ □1.5 g 


Onnnnnnnnnnnnninnn 


nnnnnn fUU In 




フライのポイント 


春巻きのポイント 


か 5 揚げ • 竜田揚げの ポイント ] 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□巧田4[] □ □ □ 19[] □ 


•材料を切って加熱する場合、指定の切り方より小さく切ると固く 
仕上がることがあります。 

•調味料の汁気は、キッチンペーパーなどでよく拭き取ります。 
•粉は全体じまんべんなくまぶしつけ、余分な粉は払しげす。 

•粉をつけたあとは、粉が湿6ないうちに加熱してください。 


F 


おいしく仕上げるワンポイント 


D 

D 


品 

D D 
□ D 
DDDD 
D _——_ D 
D D D 
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DDDDDDDDDDDD □ 


□ □□□回 @n... 

饰 □□□□□□ □□□□□ 綺 

□ □□□日日日日日 □□□□□ りり 
を。） DDDDDDD □□□□□ 

妙 DDDDDDD 炒 
DDDD □□□ □ 


御 


□ □□□□□□□□ □□□□□ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ 14田4[] □ □ n 17[] □ _ 

©DDDDDDDDDDDD 


□ □□□□□□ 


ODDD3DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 

@ □□□□□□ 田 □□：□□□□□□□□ 

□ □□ 


nnnnn nnl^in nnknnnnnnm □ □ □ 
ff DDDDDDDDDDDD 





DDDDDDD 

□ □□□□□□ 524 kcal □ □1.5 g 


DDDDD DDDDD . 250g 

r □□□凹 . □□ 


A □□□□□□□□□ の □□□□ 叫 … □ □ 

□ □□ 田 □□□□ 凹 ----- □ □ □ 
L □□□ の □□□ . □□□ 

DDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□ 田□□回 

DDDDDDDDDDDDD D 

□ □□□□□中 96 □□回 

□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□ 田□□□□□□□□□□□回 

ODDDDDDDDDDDDD10DD 

@□□□3□□□□□田□□□□回 
□ 96圓[1□□□□の□□關 □□□ 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDD 


DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDDDDD 

L - 1 

DDDDD 

D 14o 

DDDDDDDDD 

( 

□ □1 
□ □ 

Iddddddedddd 


Oinnnnnnn 


□ □□□□□□□□ 

□ 皿□□□日 157 kcal DD 1.4 g 
DDDDD . □□□ 250gn 

n rD D . □ 

日日日日 . 5g 

DDDDDDDDDDDDD 


DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDDDDD 

L - 1 

DDDDD 

D 14o 

DDDDDDDDD 
け □□□□□ 田 □□□ 

( 

□ □1 
□ □ 


O □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ 田□□□□□□□□□□□□回 

©□□□□□□ 8 □□□□□ 脚 □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 

〇 3 〇 DDDDDD DD DDDDDD 

□ □□の 40 □□□□□□凹 




nnnn n1 一 H n n1 一 IT nnnnnrri□ □ □ 
□□□□□□□□□□□ 



DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDDDDD 

L - 1 

□ DDDD 

D 14o 

DDDDDDDDD 

lii □□□□□ 田 □□□ 

( 

□ □1 
□ □ 


□ □□□□□□□□□ 


□ □□□□□□ 192 kcal 

DDDD DD DDDD …… 

□田 □□□ . 

DDDDDDD . 

□ 


DD i .2 g 
-IDD 200 犯 

. □ □ □ 

..… 0 0^2 

-DDD . 15g 

V 2 

-D DDDDDDD . □□□1 

DDDDDD . DDD V2 

^DDDDDDDDD .….… □□□1 

□ □□田□田 V 2 

D 4 DDDDDDDDDDD 


ODDDDDDDDDD DDDiaDD 
@D DDDDDDDDDDDD DDD 
DDDDDDDDDDDD DD DDD 

□ 田□□□□回 

©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD DDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDD 3DDDDDDDDD 
@40 DDDDDD DD DDDDDD 

□ □□m4a □□□□□□凹 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 




ITnnnn nl^lT nnl^nnnnnnm □ □ □ 
DDDDDDDDDDDD 



9 2 4 .__ 

o w □ 

8 _ — _ 
IDD 

D D 
D D 


D 

D 

D 

S I 日 

DDDD 
D _ —- D 
dad 


D 

DD 

DD 

DD 

DD 

DD 

DD 

DD 

DD 

D 


DDD DDD 
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DDDDDD 

DDDD 

DDDD 

D DDDDD 



DDDDDDDDD 


D 7d 

[DDDDD 

□ DDDD 



化 n nnnnnni 一 rrnrn 一 innnnn n □ 

ff □□□□□□□□□□ 



□ □□□□□□ 


□皿日日日日 276 kcal D DDg 

□ □□□□凹 

rD D D . 30g 

^DDDD . □□□ け 2 

□ □ □ . 4nD ID 60 犯 

□田□□□田 □□□ . □ □ □ 

□ □□田 □ □ . □ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□ 

OlDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDD 

DDDD 

DDDD 


DDDDDD 




|] □□日日日□□日 


D 7d 


1 DDDDD 

DDDDD 






nnnnn^rrnnWinnnnnn □ 

□□□□□□□□□ 


□ □□□□□日 145 kcal DD 0.6 g 


DDDDDDD 

nD D D . 30g 

L □□凹 . □□□ け 2 

□ □ . □ 4 皿の 30 犯 

□田□□□田 . □ □ □ 

□ □□の □ □ . □ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□ 


OlDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

@ □□□□□□□□□□□田田 □□ 

□ □□日日日 □□□ 

@2 D □□□田 □□ m □□□回 □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □田□□□□凹 

03DDDDDDDD 


□ □□□□□©□... 
姑 □□□□□□ □□□□□ 


盾) 

起) 


□ □□日日日日日 □ □□□□□ 

ん 

□□□□□ □□□□□ 

ん 

DDDDDDD 

ん 


DDDD □□ □ □ 


© 

© 

© 

© 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□凹7 
m 4 D D D D 8 D D 


DDDDD-DDDDDDDDDD 
DDDDDD 


©□□□□□□□□□□□□□□□日 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□田□□□□□□凹 

□ □□□□...□□□□□□□□□凹 
□田□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□皿□□□□□□□□□□□□回 

@D DDDDDD DDDDDmDD 

□ □□□田□□□□回 

©迎 □□□田 □□ m □□□回 □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

DDmDDDDD 

@4 〇 □□□□□□□□□□□mo 

□田の□□□□□□凹 


□□□□□□□□□凹 

□ □ 

□ □ □ . 30g 

DDDD . □□□ け 2 

•□□□□□□□□□□□□□□ 田□回 
□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□日 

□ □田□□□□□□□□回 


DDDDDDDDDDD 
ODDDmDDlSD DDDDDDD 

□ □□□□凹 □□□ 

□ □□凹 

DDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 


DDDD 廊 □... 

紋 □□□ DDDDD @ 
DDDDWDDDDD @ 


泣) 


D5DD DDDDD DDDD DDDD 


2 □□□□□□□□□□□の 10 □一 □ 50 □一 □ 20日 
3 n □ □ □ □ □ □ □ an □の 50 □一 □の 2 on 一 □ 3 on 


©DDDDDDD 
DDDDDDDD 
DD DDDDD 

□ DDDDDDD 

□ □40 n □□□回 

DDDDDDDDD 
DDmDDDDD 
DDDDD DD DDDDDDDDDDD 

□ □□日 2 の 30 n 日日日日田日□□凹 

□ □□□□□□中□□□□□□□□回 

DDDD ■■■DDDDD DDDDDDD 

□ □□□ m □□□□□□□□□凹 □ 

DDDDDDDDDDD DD DDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
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©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□田 

□ □□□□□ □の〇3〇 □□□□田 

□ □□□□□□□ !□□□□□□□ 

@の □田□□□□□□中□□中 □ 

□ [□□□□□□□□□□□□□□□田 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 
©で □□□□□□□□□□□田98 

□ □□のの □□□□□□□□mao 

]□□□□□ 30□□□□□回 □□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□凹8 

m 4D D D D 9D D 


DDDDDD 

DDDD 

DDDD 

D DDDDD 

翁 " 

ID DDDD 

D 8d 

DDDDDDDDD 

Id □□□ 四 □□ 叫 [ 



□ 

□ 

□ 


©3 □□□□□□の□□の□□回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDD 
©«□□□□□□□ 

□ □□□□□ fen ... 

xu) □□□□□□ □□□□□ (□□) 

DDDDDDDDD □□□□□ (□□) 

ん ^ 

が □□□□ □□□□□ ^ 
^ □□□□□□□ ^2) 
DDDD □□□ □ 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□凹11 

m 4D D D D 12D D 


□ □□□回 


□ □□□ 


□ □ □ □ 


D DDDDD 



DDDDDDDDD 


□山 

□ □□□ 

□ DDDD 



►►□目 


n n n n n 1 一 n n n I 一 in n n nTi □ □ □ □ □ 
□ □□□□ 





□ □□□□□凹 

• DDDDDmDDDDDDDDmDDDDDDDDDDDDDDDDDDmDDDD 
DDDDDDDDDDD 


□□□□□□□□□□□□□ 
ffiDDDDDDDDDDD0 98nD 

□ m □□□□□□□□□□□□□回 
©□ □□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD--D DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
®D DDDDDDDDDDD DDDD 

□ □□田 □□□ m □□□□□凹 

□ □□□...□□□□□□□□□□正 □□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□ 


□皿□□日 D 383 kcal □日 1.3 g 

DDDDDDD 

rD D D . 30g 

^DDDD . □□□ け2 

DDDDDDDDDDD …… 2nD 300 gD 
pDDDDDDDDDD-V2DD 100 9 口 
A DDDDDDDDD . 50g 


4 日日 . □□ 

□ の □□□ 田 □□□ . □ □ □ 

DDDDD . □□□ ^2 

□ □□ 田 □ □ . □ □ □ 


□□□□□□□□□□□□□ 


D4DDDDDDDDDDD 

化 □□□□□□□□□□□□ 980 □ 

□皿□□□□□□□□□□□□□回 

DDDD 

□皿□□日 □324 kcal □ □ 0.7 g 


□ □□□□□□□ 

□ □□□□□□ 290 kcal □ □1.4 g 


□ □□□□□(ddJD--. 

□□□□□□ □□□□□ 

□□□□□□□ □□□□□ 

□ □□□ □□□ □ 

@ □□□ 曲□□□□□□□□□□□回 
I □□□□□□□□□□□ の □ina 22a ] 

•《•□□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □□□□□□□□□□□□□□ 正 □□ 

□ □田□□□□□□□□□□□□□回 
面 □□□□□□□□□□□□ 皿 □□□ 

□ □1000WD 迅征 □□□□□□□□□ 
©□□□□□ ad □□□□□□□□ 
□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 


化 □□□□□□□□□□□□ 980 □ 
□ m □□□□□□□□□□□□□回 
□□目□□の 

®D DDDDDDDDD DD DDDD 

DDDDD 

O 石□□□回 □□ 


□ □ □ □ ... 

C]Dnj _ □□□ □□口 □□ 

广 二 _ み 

C _ DDDPW □ □ □ □ □ 

ID □ わ □□□面 DDDDD DDDD DDDD 

©□□□ 取 □□□ 田田 □□□ の □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 



DDDDDD 

DDDD 

DDDD 

D DDDDD 
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[DDDD 

□ DDDD 
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ff □□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□ 321 kcal □ □1.9 g 

□ □□□□凹 
rD D D ……… 

^DDDD …… 

□ □□ . 

□ □ □ . 

□ の □ □ □ 

□ □□ 田 □ □ 

□□□□□□□□□□□□□ 

化 □□□□□□□□□□□□ 980 □ 

□ m □□□□□□□□□□□□□回 
©□□□□□□□□m □□□□□回 

□ □□□□□ 中□□□□□□□□回 

□ □□□□□□ 田田□□□□□□田 □ 

□ □□□□□ 回 □□ 
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□ □□□□□日 309 kcal □日 l.lg 
DDDDDDD 

nD D D . 30g 

Ldddd . □□□ け 2 

DDDDD . V 2 DD l50gD 

D D D D . □□□2 

□ . DD 

□ □ □ . 40 

DDDDDDDDD . 10 Og 

□ 田 □ □ □ . □ □ □ 

□ □□ 田 □ □ . □ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□ 
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@40 □□□□□□田 □ 固 99 回 
□ 田巧 □□□□□□□□ 田 □□□□ 
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DDDm7nDDDDDDDDmDD 
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r□□□□□□〜. 
□ □□□ ……… 
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□ . 
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4 □ □ . 

□ □□□□□凹 
DDDDDD … 
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□□□□□□□□ 


DDD20DDD 
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□ □□□□□□□□ 
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ODDDDDDDDDDDDD0DDm 
©DDDDDDDDDD DDDDDD 
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DDDDDDDDDDDDDDDDD 

2 □□□□□□□□□□□□□回 
〇 □□□□□□□□□ 曲□□凹 
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DDDD DDDD 


ぶお 


□ □ 


□ □ 


DDDDD 







DDDD 


□ □ 

□ □田 □□ 

L ； 

奪 □□ 
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DDDDDD 

L J 

□ □ 



D DD 

1 

□ □ 2 
DDDD 


D 16d 

DDD 


1 日日 . 

n n 




□ □□□□□ 日 177kcal D D 0.9g 


DDDDD . I50g 

□ の □ □ □ . □ □ □ 

□ . □□□ 1 

□ □□□□□□□ . V2D 

□ □□□□□□□□ . 15 g 

□ □日日 . □ □ 

r DDDDDD . □□□□1 

A □□□ . □□□ ^2 

^DDDDDD . DDD V2 


□□□□□□□□□□□□□ 


O □□□□□□□□□□□□□ 目 □□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 

3D DDD 

®DDD2nDDDDDDD 


©3 □□□□□□回 

□ □□□回 ... 

破 DDDDDD DDDDD 

紋 DDD DDDDD 

妙 □□ DDDDD 

泣） □□□□□□□ 

□ □□□ □□ □ □ 


© 

© 

© 

© 


JDDDDDDDDDDDmnmD 16D 
ri4n n n n i8n n_ 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ A □□□凹 




□ □□□□□□ 

201 kcal □ □1.2g mL=cc 


DDDDDDDDDD ……… ！□□ 200 犯 
□ の □ □ □ . DDD 

□ . 20 mL 

rDDDDDDD . 20 g 

DDDDDD . □□ 凹 2V4 


A DDDDDDDDDDDDDDDD 
. □ □ □ □ ^2 


DDD . □□□2/3 

^DDDDDDD . □□ 


□□□□□□□□□□□□□ 


ODDDDDDDDDDDDD0DDm 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDD DDDD DDDDDD DD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□ 20 3 
DDDD 

©DDD 2D DDDDD DD DDDD 

□ □□□□□□□□□□□ の□□の 

4DDDDDDDDD 
ODDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDadDDDD 
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□ □ 

Af 


■2D 


□ □ …" 

□ □□□ 


^DDDDDD ……. 
DDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□ 


□ □ □ □ □ 

□ □□□□□□ 218kcal □ □ 0.7g 



26kcal □ □ 0.9g mL=cc 

□ □ □ . 200g 

□ . 25mL 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□ 


©□□□□□□□□□□D □□ 目 □□□□ 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□田□□凹 

ODDD3DDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□田□□田巧〇〇〇〇 

DDDD 


.’ろ 



.I 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 
□ □□ 

[D □田□□□回 

L ； 

□ □ 2 
DDDD 

□ □ 

□ 7日 


□ □□□□□ 

□ □□□□□□ 

129kcal □□□g mL=cc 

□ □□□□□ 

□ □ □ . 60g 

DDDDDDDDDD . 10 Og 

DDDD . 25mL 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

. □□□ バ 2 


ODDDDDDDDDDDDD0DDm 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

©□□□□□□□□□□□□□□□a 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□ 

ODDD3DDDDDDmDDDDDD 
DDDDmDDmBDDDDDDD 
DDmDDDDDDDDBODDDD 
DDDDDDDDDDDDD □□□ 

D DDDDDD 




お□□目 


©DDDmDDDD 

@2D □□□□□□ 5 □□□□□□凹 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □田□□□□□凹 

©D DDDDDDDDDDDDDD6 

DDDD 



O □□□□□□□□□□□□□目□□の 

@D D D DID D D 3D D D D D D D 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□]□□□□10 □□□□回 
@□□□20 □□□□□□□□□凹 

□ □ 


□□□□□□ ©I 

お ） DDDDDD 

拉） 

泣） 


□ □ □ □ □ 

ん 

□ □□ □□□□□ 

ん 

□ □□ □□□□□ 

ん 

□□□□□□□ 

ん _ 


© 

© 

© 

© 


DDDD DDDD 


[も□□□□□□目^12□□□□□□□田□田□明 


DDDDDD 

□ □ 

□ 

□ 

DDDD 

DDDDDD 

D DD 

L 1 

□ □ 2 

< 

誤 

D 9 d 

1. 日日日 

DDDD 

□ □ 


, 


-ゴ； 





0 □□□田□□回 

@ Bn □□□□□□□□田□□□□□田 □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD...DDDDDD DDDD DDDD 


D D 

g 1□□ 


D D 

dd 

1 D 

D 


D D D 

□ □ p 


D 


□ [ [ [ □ 

4 □ □ □ I 

V 


□□□ 


□□□ 


DDDDDD 
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DDDDDD 

□ □ 

□ □□ 

DDDD 

□ □ 

L -1 

n n 

D 45d 

□ □□□□ 

( 

□ □ 1 
.D D 


D D D D D D 

® □□□田 
DDDDDD 

□ □□□□□□ 

□ □□ . 30 涵 □□□ 

□ □日 . 20 

DDDD . 40g 

rDDD . V 2 DDD 

A □□□□ 田 □□ □□□□ 3 

D . □□□1 

DDDDDDDDDDDDDD 

0 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
@D D D D DD 15D D D D D D D D 
□ 中 □□□□ 剛 3 □□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□ 田□□□□□□□□凹 

□ □□□ 田□□□□□□□□□回 
©□□□□□□□の A □□□回 

□ □□□□□凹 □□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□ の□□□□□□□□の 

□ □□ 

ODDD3DDDDD 

@ の □□□□□□ 中□□□□□回 

maam 田 □□□□□□□□ 



□皿□□□日 142 kcal □ □ 2.1 g 


DDDDDD . 70g 

□ □日 . 20 

「□□□ . 20 DD 


A □□ 田□□□凹 . □□□□ 4 

. □□□2 

DDDDDDDDDDDDDD 


0 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
©□□□□□□□□□ 20 □□□□□□回 
□ m □□□□□□□□□□□□回 


DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□ AQO 

□ □ 田 □□□□□□□□ 回 □□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDmDDDDDDDDD 

DDDD 

ODDD3DDDDD 

©«□□□□□□□ 


© □□ □□□□□ © 

□ □□□□ □□□□□ IDDl 

み ^ 

DDDD DDDD 

[DDDDDDDDDDDDDD 45D 


厂@ r 煮巧 j のコツとポイント > 


容器やフタにつし> て 


•過熱水蒸気加熱ができる材質の耐熱容器•フタ(アルミホイルなど)をお使し < ださい。 
に6〜27ぺージ参照） 

※写真は耐熱性のあるガラス容器ですが、ステンレスのボールなども使えて便利です。 
※アルミホイルでフタをする場合は、端をしっかり押さえます。 

•煮豆やビーフシチューなど汁気の多いものは、ふきこぼれのしじくい 2.5 山ん b の深め 
の耐熱容器をお使いください。 

•落としブタには义の通りやすしけーブン用クッキングペーノ、'一が適してしほす。 

ない場合は、アルミホイルや耐熱性の皿でも代用できますが、才ーブン用クッキング 
ペーパーじ比べて义が通りじくいため、加熱終了後、加熱が足りない場合は様子を 
見なが6延長してください。 


オーブン用クッキング 
ペーパーで落としブタ 
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. 800 g 

. 2DDD 

. □□□2 

…"… □□□□ 3 
……… □□□ ^2 

. □ □ 

D D D D 


ODDDDDDDDDDiDDBDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ 田□□□□□□□□□□□回 

□ DA □□□□ 中□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDmDDD 

□□□□□ 田 □□□ 

@D D D 2D D D D D 
O 石 □□□ 回 □□ 

□ □□□回 ©D ... 

© □□ □□□□□ ^ 

風 □□□□□ □□□□□ 爲 

DDDD □□ □ □ 

[DDDDDDDDDDDDDD 50D 


□ □□□□□ 

□ □□□日 □ QlGlkcal □日 1.6 g 


□ □ □ □ 


□皿□□□日 270 kcal DD 2.3 g 

□ □□□ 田 4D8[][][] … 4 皿 600 gn 

DDDDDDDDD 2 〇 0 400 gD 

□ □□□□□ 巧 4 〇 □□□ 回 .…… 200g 

□ . け2〇回 

DDDD . □□□ 5 

□ □ . □□□ 3 

□ の □□ . □□□□2 

DDDDDDDDDDDDDD 


ODDDDDDDDDDDDDIQDD 
@D DDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDD 
@2DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDmDDDDDDDDD 
DDDD 

OD D D 30 D D D D 

@ の□□□回 □□ 


nnnnnn ©□ 

起） 

泣） 


□ □ 


□ □□□□ 

ん 

DDDD □□□□□ 

ん 

DDDD DDDD 


© 

© 


ID DD DDDD DDDD DD D 55D 


□皿□□□日 196 kcal □日 1.2 g 


□ □□□回 


□ □ 

DDDD 


O □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
©□□□□□ 30 4D D D D D DD D 
DDDDDDDDDDDD 

©□□□□□□□ 20 A □□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□ 田□□□□□□□□田 □ 

DD 

OD D D 3D D D D D 

@ の □□□□□□□□ □□□□mo 
□ 田の□□□□□□□□田 □□□□ 

□ □□□30□□□□□□□□□ 回 □ 
DDDDDDDDDDDDDDD 





匠 □□□□□□ □□□□□□□ 40口 




D DDDDD 


……. Q . 口 
IDDDDIDDDDD 


□ □□□□□□ 


□ □ □□□ DDDD 




D DDDDD 

□ □ 

□ □□ 

DDDD 

□ □ 

L - 1 

n n 

D 50d 

DDDDD 

f 

□ □ 1 
.D D 



©DDDmDDDDDDDD 
DDDDD ■■■DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□ 中 □□□□□□□□□□□ 
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D 

D 


D 


D 

D 


D 


D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

D D 


日 問田 

D D D 

D D D D D D D 

D __ - D D 

D A D D 


g 

7^ 


-D D Dn 
^ D D D 
D D D 


D 


の 


D 
D 
□ _ 


D 

D D D 
D D D 

D _ - 

□ 


D 
D D 
D D 
D D D _ 


A 



□ □□ 


□ □□ 


DD 





































































DDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□ 

□ □□□□□□ 254 kcal □ □ 2.6 g 

DDDDD …… 2DD ID 250□回□□□回 

□IDDD 
■■■■V4D D D 


A 


r □□の . 

DDDD . 

□ □ □ 皿 □ □ □-- 
^DDDDDDDDDDDD-DDD V 2 


DDDDDDDDDDDDDD 


0 □□□□ 田 86 □□□ のの 5 口 □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□皿 

□ 4 □□□□凹 

@ □□□□□□□□□□□□□ の □□ 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□A □□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□田 □□□□m □□□□回 

□ □皿 □□□ 

©□ □ □ 3 □□□凹 
©«□□□□□□□ 


□ □□□回 輯目祀 ... 

泣 ) 


□ □ 


□ □□□□ 

ん 

□ □□□ □□□□□ 

ん 

DDDD □□ □ □ 


© 

© 


iDDDDDDDDDDDDD 55D 



づ苗み如も诚 


遺 


DDDDDDDDDDDDD 

DDDD 

□ □□□□□□ 817 kcal □ □1.8 g 

□ □□□□□□□□ □….800 固 □ □ □ □ □ 

rD . V 2 DDD 

□ □ の □□□ . □□□□ 5 

□ □ 叫 m □□ 田 □□□□ 卜□□□回 


A 


□ □ 
中 … 


……… ！□ 

■20 DD 


DDDDDDDDDDDDDD 


©flDDDDDDD 

□□ DDDDD 四 
紋 DDDD DDDDD 爲 

DDDD DDDD 

風 D DDDDD DDDDD DDDDD 
rDDDDDDDDDDDDDD IDD lOD 1 


DDDD -DDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□ 田 □□□□□□ 凹 □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDD 



DDDDDD 


□ □ 

DDDD 


□ □ 


□□ろ] 


DDD 


□ □ 


□ □ 


DDDD 


□ 55 日 



DDDDDD 

□ □ 

DDD 

DDDD 

□ □ 

L J 


D Id D 

la 

.DDD 田 □□□□[ 

1 

□ □ 2 
DDDD 

n n 


-ド，， 
，•.冶聲： 

• 魄％ 

:部謂， 



〇 □□□□ 圧 ] 86□□□ のの 5 口 □ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□□□□□目□□皿 
©DDDDDDDDDDDDDDDD 
D DAD DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDmDDDDDDDDD 
DDDD 

OD D D 30 D D D D 
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□ □□□□回 

. 400 g 

. □ □ 

. □ DD 3 

...... 200 300gn 

…… IDD 200gn 
…… IDD 200gn 

□ □ □ ……" 50g 

. 100 mL 

. □ □ □1 

. ID 

. □ □ □ 

. 50 g 

. 50 g 

. 2D 

.…- 3 V2D D D 

□ □ □ 


ID 250gn D D D D D 

. □ !□□□ 

□ □ . lOOg 

. ID 

. ID 

. □ □ □ 

. □ □ 

. ID D DD 100 gD 

. 8D 

DDDDDD 


O □□□□ の 86 □□□ のの 5 口 □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□□ の □□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□A 

□ □□田 □□□□□□ A □□□□凹 

©3DDDDDDDDD DDDDDD 

□ □□□□□□ 田□□□□□□□凹 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□ 田 □□□□ 田□□□□回 

□ □ 田 □□□ 

©□□□ の□□回 
@ 田 □□ 回 □□□ 



□ □□□□□日 135 kcal □日 1.8 g 


□ □□□□□□ 

□ 皿□□回 

610 kcal □日 3.2 g mL=cc 


ODDDDDDDDDDDDD0DDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□ 田□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

A □□□□□□□□□□□□□□□回 

©DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□2 □□□□□□□□□□凹 

□ □ 皿 □□ 田□□□□□□回 

〇 2 〇 DDDmDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□ 田 □□□□ 中□□□□回 

□ □ 田 □□□ 

@□□□40 □□回 

©SDDDDDDDD 


□ □ □ □ も□□□□お ... 

を。》 画 田 □□□□□ 

© 


© 



□ )□□□□ DDDDD□□□□ □ □ □ □ 


し:^^^^^^!占 



DDDDDD 

□ □ 

□ □□ 

dddd] 

□ □ 

、□□□□□□□□□[ 

L ； 

□ □1 
.D D 

n n 

D 45d 



□ □□□ 回 1 百細 ... 

風 □□ □□□□□ 妙 
を 。） □□□□ □□□□□ 

DDDD □ □ □ □ 

励 DDDDDDDDDDD DDDDD 
iDDDDDDDDDDDDD 45D 


] 


©nnnmnnnnnnnnnnnnnn 


のの日日日凹 

"□□□□□ 
DDDDDD 

_— - D D D D D 


D n 
D n 
D n 
D n 


DDDDDDDDDn 

D _ -- D D n 

□ A □ □ n 


D 

D 

D 

D 

dd 
dd 


日 


D 


D 

D 

D 


- D 


D 


DDDD 
DDDDD 
□ □ □ □[ 
□ □ □ [ L 

DDDDD 


D 


ddddqddddd 


□□□□□□□□□□□□□□□ 
D2 DDDDDD __ - D D D 


□□□□□□□□ 


A 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

DDDDD 


D 

D 

D 


□ 

□ 

□ 

1 

1 

1 

□ 

□ 

□ 

1 

1 

1 
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ODDDDDDDDDDADDDD 

DDDDDDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□n □□ 自□□の 

©lODDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDmDDDDDDDDm 
□ □□ 

OD D D 3D D D D D 

@ の□□□回 □□ 


□ □ □ □ ©I 

s 

爲 □□□□□ DDDD □□□□ 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 


画呵 □□□□ ® 



LDDDDDDDDffiDDDDDDDDDD 

^ 

fP D D d 1 d DDDD 

140°C DDDDD (DD) 

ん 心 

灿 DDDDD DDDD DDDD 


©□□□ 田 □□□□□□□□□凹 
□ □□□m □□□□□□□□□回 

□ □ □ □ @n ... 

^iDDDDDDDDfflDDDDDlDDDDD IDDI 
風 DDDD DDDDD 風 

140°C DDDDD 

風 □ DDDDD DDDD DDDD 

®7D DDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD 

□ □□□...□□□の 9010 □田 □□ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD DDDDD 

□ □□□□□ 中□□□□□□□□凹 

□ □□日□日日日日日□日 □□□ 


□ □□□□□ 

□ □□□□□□ 

238 kcal □日 1.2 g mL=cc 


□ DDDDD 
□ □ 

L □□□回 



□ □□□□□ 

□ □ 

一 □□□回 
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□ □□□□□□ 
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©□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□ A □□□□の □□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD DDDDD 

□ 田 □□□□□□□□ の □□□ 

@D D D 2D D D D D 

03D DDDDDDDDDDDDDD 
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DDDDDDD 


A 
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. □□□2 


□皿 2 □回 
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□ □ □ . 

□ . 

□ □ . 

□田 □ □ 

^DDDD ■- 
DDDDDDDDDDDDDD 

ODDDDDDDDDDDDD10DD 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□ 田□□□□□□□□□田 □□ 
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©DDDDDDD 2D DDDDDDD 
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DD 
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ん 
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過□□含 
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□ □ 
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. □□□2 

. □□□1 

. DDD Vs 
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]□□□□□□□ 
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D 

D 

1 
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巧日 

D 
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D 
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D 
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D 
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□ □□□□□ 
Dnnnnnnnnnnnnnn 

□ □ □ □ ©□ ... 

贫 □□□ □□□□□ 厨 
砂 □ □ □ w □ □ □ □ □ 徊 

をが □ 目目 □□ 。 □□□□□□ 回 □ □□凹 




U U U U VUUI/U ■■- 

□□□ □□□□□ (uu) 

^D) DDDW DDDDD (D D ) 

を) h □□目目□□。□□□□□□□回 □□凹 

©□□□□□□□□□□□□□□凹 
□ □□□ の 10 □□□凹 






mL=cc 

2□□ 日日 340 犯 

. 吧节 L 〇 □□□□□□□□□□□□□□ 田 □□□ 

. □ 田 □□ 田 1□□□□□□□ 田□□□回 

. 凹 口。 "^2 □□□□□ 回□□回 


□皿 □ 2□□□回 

345 kca [! l 1/4[] □ □□□g mL=cc 

□ □ □ . 20 □ □□ 340gn 

□ □ □ . 50g 

□ □□□□□田□□□□□□□□□□□凹 

. 260 mL 

□□□□!□3DDDDDDDDDDDDDD 

〇 □□□□□□□□□□□□□ 目□□の 

©DDDDDDmDDDDDDDD 

□ □□□回 _ 

□ □ □□ 28 
X 21XD D 
□[13.5 □田 
□ □□回 


爹 




□ □□□□□□□ 田□□□□□□凹 

DDDDmDDDDlDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

《 □□□2□□□□□□□ 田 □□□□ 

DDDD 

®D DDDDDDDDffiDDDDD 

〇 石 □□□□□□□ 

□ □□□回 ©□ .. 


DDDDDD 


S 

超 ) 


DDDDDD DDDDD 

ん 

□ □ DDDDD 

ん 

□□□□□□□ 

ん 

□ □□□ □□ □ □ 


© 

© 

© 


「 □□□□□□□□□□□ 田 □ 田 □ 20 口 1 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ 10 □□□凹 



□ □□□□ ©□□mnnmDDDDDDD 


1 巧巧 R •■ が助 uw 」 ン c 术イン r j - 

※赤飯と炊飯は、加熱ち法や使用する容器が異なります。 


『赤飯 • おこわ』は、水蒸気加熱 [ 蒸し物（強） ] で加熱します。 

『炊飯』は、レンジ加熱で加熱しまず。 

•水蒸気加熱ができる材質の耐熱容器をお使 L <ださい。 

(26 〜27ぺージ参照） 

•蒸気が巧一じあたるようじ浅い金属製バットなどを使用し、フタはしません。 

•レンジ加熱ができる材質の耐熱容器•フタをお使し K ださい。 

に6〜27ページ参照） 

•ふきこぼれしなしけうに、分量の米と水を入れた2倍!^ん b の深さが必要です。 
•レンジ加熱を使用しますので、角皿•浅角皿は使わず庫内中央に置きます。 
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し □□□□□]□ 
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ん 

□ □□W DDDDD 

ん 

IDDDD DDDDDDDDD DDDD 


© 

© 



DDDD □ □ DDDD 


□ □□ 


品□□含 
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DDDDD . 2nD ID 250 犯 

rDDD . !□□□ 
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20 DDDDDDDD 

©2 口 3 □□□□□□□□□□□凹 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□凹 
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3D □□□□□□□□□□□□□ 田 □ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
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□ □ 田 □□□□□□□□ の □□□ 
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□ □ □ □ も□□目) □... 
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©DDDDD DDDDDDDDDDD 
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□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□ 124kcal D D 0.5gD 


□□□□□□ 

♦□□□□□ …1 中 150gD#D □□ 回 ...1/4 
中 25gD#D DDD ...V 2 D 

20 g 参 □田 

On □□□□□□□□ ninmn の □□ 

を □□□□□□□□□□5 □□□□□□田 □ 
□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
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©3 □□□□□□□□□□□ 田□□□田 □□ 
□□□□□□□□ 
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□ □1 
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□□□□□□ 
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♦□□□□□ …1 田 15 Og □♦ 也 □ 
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じやがいも 


(*4 人分も自動でできます。^ 
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1/2 □□□□□□□□□...□□□□田 □ □ □ … 

□ ...im 150gD#D □□ □ 
□ … 4 □• 回 1/2 
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□□田 □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ion 
□ □□□□ 

©□□□□□□□□□回12□□□□回 
©□□□□□□□□□□ 20 30 □□□□□□ 

□ □正!□□□回 
@□□□40 □□□□□□□□□田□□回 

□ □□□田 113 □□□ の田□□□□□日 

□ □ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

nnnnDDDnnDDnnnDDa 205kcai □ □ 〇刮口 


DDDDDD 

□ □ 

□ □□□ 

□ □ □ □ 

DDD 

L J 


D 19d 

.DDDDDDDDD 

1 

□ □1 
.D D 

□ □ 



□□□□□□ 

♦□□□□□ …1 田 150 g []>[] □ □ …1/4〇 
□ 50gD#D DDD ... の ♦□□□□□□ 田 □ 
□□□□□□ □...1/2 中 95gD#DDDD-DD 
♦□□□□□□ … 30 g 


©□□□□□□□□□□ on □ の □□ 

©□□□□□□□□□a 30 □□□□□□ 

□田□□□□□□田 □□□□!□□□□ 
□□□□□□□□□ 

©□□□□□ 20 □□20 □□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□田 □□□□□□□ 

On □□ 30 □□□□□□□□□[!]□□□□ 

□ □□□の113日□□の50 □ □ □ □ □ 

□ □□ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ 135 kcal □ □ 0.6 gD 


DDDDDD 

□ □ 

□ □□□ 

□ □ □ □ 

DDD 

L - J 

□ □ 

D 19d 

.DDDDDDDDD 

r 

□ □1 

.D D 




□□□□□□ 

•DDD D D …1 田 150gD#D DDD ... 1/2 

□ ♦□□□□□ ...3 D ♦□□□□□□ ...30 g 
♦□田 

□ □1 


©□□□□□□□□□□ on □ の □□ 

を □□□□□□□□□□ 3[] □□□□□□□ 
□ □□□□!□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□ 

©□□□□□□□□□□[!]□□□□□□□□ 

□ □□□の□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□田 □□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 

©□□□3 □□□□□□□□□□田□□回 

□ □□□の113日□□の50 □ □ □ □ □ 

□ □□ 


nnnnDDDnnDDDa i47kcai □ □ 〇別口 


DDDDDD 

□ □ 

□ □□□ 

□ □ □ □ 

DDD 

L - 1 

□ □ 

D 19d 

.DDDDDDDDD 

r 

□ □ 1 




□□□□□□ 

♦ □□□□□ …1 田 150gD#D D ...1/2 〇 
□ 50gD#DDDD □ 田 □ □ □ □ -SOg^D D 
□ □ □ □ … 30 g 参 □ 


©□□□□□□□□□□ on □ の □□ 
@□□□□□□□□□□□30□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□ 20 □□□[!]□□□ 
□ 田 □□□□□□□□□ 田 □□□□□□ 

□ □□□ 

On □□ 30 □□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□ の 113 □□□田 snnnnn 

□ □□□ 

©□□□[!]□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□ 田□□□□□□回 
□□□□□□□□ 
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キヤべツ 


(*4 人分も自動でできまず cj 


□ □□□回 t□□□□)□... 

凹 □□□□□□ DDDDD 
四 DDDDDDDDD DDDDD 

^ □□□□□□□ 
DDDD □ □□□ 


□ □□□□□□□□□□ 田 □ 田□瑚 
d 4 D □ □ □18 D □ _ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□ 


□ □ □ □ □ □□ nnL=ccn 

• DDDD ...lOOg 参 □ □ □... 1 / 2 中 70gn# 

□ □ □...M3D ♦ 也 □□ □ ...50 

□ LDDDDD-DDDiysDDDD-DDDl 

©□□□□□□□□□□ID □□ 白□□田 
©□□□□□30 4 □□□□□□□田 □□□ 
□ □□□□□□□皿 □□□□□□□□□ 

©□ □□□□□□□□□ の□□□田 □□□ 

□ ad □□□□□□ □□□□□□□□□□ 

□ □□□ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□ 264kcal D D 2.3gD 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 

DDDDDDDDD 

L ； 

□ □ 2 
b □ □ □ 


D 16d 


□ □ 




□□□□□□ 

参 15 Og ♦□□□田 

lOOg#>0DD Dp^n ...g □□□! □□ 田 □□ 
□ 2DDDD-DDDDDD-D 

DD 2D 

©□□□□□□□□□面 □□白 □□田 
©□□□□□ 3040 □□□□□□□□□□ 
©□□□□□ 3nnnnn DAD □□□□□ 
□ □ □ □ 


©□□□□□□□□□□□□□□□□□□3日 

□□□□□□□ 

©□□□4DDn □□□□□□□ □□□□□□ 

□ □□ 田 4 〇[][][][][]口 

□ □ 


□□□□□□ 

•□□□□□□ ♦□□□ m □□□□ 江 .. 

2D •EDD DDDDD ...M2D ♦□ □ □ □ …2 

Onnnnnnnnnnia □□ 白□□田 
©□□□□□□□□□[!]□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□ 田田□□□□□□田 □□ 
□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□回 
® 20 □□□□□□□ 

□ □□□回 ©D ... 

卽 □□□□□□ DDDDD 四 

□ □□□□□□□ (□日） 

み 、ノ 

DDDD DDDD 

風 □ □□□□□□□□□日 DDDDD 


innnnnnnnnnnmnmn9n 1 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 田□□□田 □□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ 中□□□□□□□日 


fnnn I dddddddddddddd 

DDDDDDDDDDDDDD 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 224kcal D D 2gD 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ i67kcai □ □i.2gD 


□□□□□□ 

• DDDD ... 1/8 田 150g[]>[] □□ ...V2D 
D100gD#D DDD ■■■2D 参徊 □□□[!]□□□ 

-DDD 1 / 2 □□田 
DDD ...40g .'，□ 

•D DDDDD 

On □□□□□□□□ 閲 □□ の □□ 

を □□□□□□□□□□ 2 □□□□□□回 
□ □[!]□□□ !□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□ 250 x30n □□□□□□ 

020 □□□□□□□□□□□□ □3nnnn 

□ □□ 皿□□□□□回 


@4n A □□□田 □□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

@5n □□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ nsnnnm 5 □□□□□□□回 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 155kcal D D 0.5gD 


□ □ 

DDDD 

DDDD 

L 1 

□ □ 1 

1 □□ 

嫂 

DD 

D 19d 


DDDDDD 


DDD 


(DDDDDDDDD 



DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 

.DDQDDDDDD 

L 1 

□ □ 2 
DDDD 

嘯 

n nnnn 

r 

D 9d 



DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 

L J 


D 16d 

DDDDDDDDD 

I 

□ □ 2 
]□ □ □ 

n n 



©©© 


DDD 


DDDDDDDDD 
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キヤべツ 


(*4 人分も自動でできまず cj 


DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDD 

L —1 

□ □ 

D 15d 

]□□□□□□□□ 

DDDDDD 

( 

□ □ 1 
□ □ 




□ 一 □ □ 一 □ □ □ □ 


... 且旦日.日且旦 ..... 

QDDDDDDDD 


。地 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□ 回 □ 275kcal D D 0.9gD 


□ □ □ □ □ □□ nnL=ccn 

♦ □ □ □ □...100 g#D D D ...1/4の 50 gn 

♦ □□□□□□□□ ■■■2 D ♦の □ … 

30 mLD D ... M 2 D 

♦□□□□□□ ...30 g >[] 1 

©□□□□□□□□□□ODD の □□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □[!]□□□□□ 4n □□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□ 2nn 20 AD□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□田 

〇3〇 □□□□□□□ 2[] □□□□□□□□ 

□ m □□□□□ 田□□□□□□中 □□□ 

□ □□ 


@4n □□□□□□□ 


© 

DDDDDDDD 

© 

d)ddddddddd ddddd 

© 

風 

□□□□□□□ 

ん 

© 

風 

DDDD DDDD 


DDDDDD DDDDD DDDDD 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□田 □□ 

□ □ 回 □□□□□ 190 て □ □ 15 〇 
dl 4D D D D 19D D 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 120kcal D D 1.7gD 


□□□□□□ 

♦ □ □ □ □...100 g#D □□田 □ □ □ □ … 
100 g#D DDDD ... 1 / 2 □□田 50 g □•□田 
DDD---D D D #>0 D ■■■DDD ID D D D D ■■- 

□ 1/2 □□□...□回 

i /2» □回 ...3 D ♦□□田 □ □ □ D ---5 D 

Onnnnnnnnnnia □□白 □□[!] 
©□□□□□!□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□の□□□□□回 


©□□□3 □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□田115□□□田4□□□日 

□ □□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□ad 

□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ 50 □□□□□□□ 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 

□□□□□□□□□ 

□ □ 2 
□ DDD 

嫂 

D 16d 


V 



□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□ 回 □□ ISlkcal D D 1.4gD 


□□□□□□ 

参 15 Og •□□□□□ …15 〇 9 參 
□ ...DDD 1 參 >0 马 ^]^9 占 □ 田 □ □ 

...D □ □□ 2[] □ ...□ 回 □ 

♦□ □□ □ ...V2DDD 

©□□□□□□□□□□ inm □白□□田 
©□□□□□ 30 4□□□□□□□□□□田 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ □20 30 □□□ 

©□□□□□□□□□□□□2 nnnnnn 


On □□30 □□□□□□□□□ □□□□□□ 

□ □□□□□田115日 □□ の 4 nnnn 

□ □□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□田 □□ 
□ □□□中□□□□□□回 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□ 回 □□ I21kcal D D 1.6gD 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 

L J 

□ □ 

D 16d 

□□□□□□□□□ 

I 

□ □ 2 
□ DDD 

n n 



□□□□□□ 

•DDDD ...150g#D 4 〇 

• >0D-DDD 3DD-DDD VsDDDDD 

□ ...□□□□□□□□中 □□□□□□□□□ 

□ □...ID 

□ 

©□□□□□□□□□□ inm □白□□田 

田□□□□□回 

□□□□□□ 

@□□□□□□□□□□20 □□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□A 
□□□□□□□ 

©□□□ 3 □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□の115□□□田 4 UUUU 

□ □□□□ 


©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□中□□□□□□□□□□□□□□回 
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玉ねぎ-トマトほか 


(*4 人分も自動でできまず cj 


DDD2DDD8DDD 

♦ □□□□□□ ...4D •□□□□□□ ...8D 
• 徊 □ □ □ □ …10 Og□ □ □ 11/2[] □ 
□ □□田1□□田 □□□ 

©□□□□□□□□□□ID □□白□□田 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□ 

©ad □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 


〇3〇 □□□□□□□ 

□ □□□回 刷お ... 

炒 □□□□□□ □□□□□ 

。口) □□□□□□□凹 DDDDD^DDJ 

妙 DDDDDDD 妙 
DDDD □□□□ 

風 □ □□□□□ 田 □□□ DDDDD 


□ □□□□□□□□□□ 田 □m[]9D 

4D D D D 12D D 
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□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


□ P ロロ ロ □□口 □ SOkcal □ □1.4gD 


□□□□□□ 

♦ □ □ □ … 1 中 200gn#D D D - --ID ♦□ □ □ 

□ 1/2 垂 [] V4#D D D 

□ □□ m 15g»[] □ 

©□□□□□□□□ 中□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□ □Bnnnnn 

□ □□□□□□□□□□回 

On □□□□□□□□ 閲 □□ の □□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

®2n □□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 113 □□□ 田 50□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ 90kcal D D 0.5gD 

□□□□□□ 

•DDD ...1/2 田 ioogD#D D ...1 田 lOOgD 

♦ □□□□□ 3[] 

□ □1 ♦□田 

On □□30 □□□□□□□□□ □□□□□□ 

□ □□□□□□□□ 中 116 □□□田 5 日 
□□□□□□□□ 

On □□□□□□□□ □inmn の □□ 

□□□□□□□□□□□□□ 
i.5n □□□□□□□□□□ 

©□ □□□□□□□□□□□□□□□ 田田 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□ 田□□□□回 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□a 109kcal □ □ 0.7gn 

□□□□□□ 

♦□ □□ …1 田 2OOgn#>0 DDDD ...60 犯 

□ □□...1/8 中 25g 田 □ 

□ • 固 □□□田 

□ V4DDDDDDDDD -DDD 1DD -DD 

□ 20# □□ 中□□□…□〇 

©□□□□□□□□□□ □20 □□□□□□ 

□ □□□□&□□□□□□ □40 □□□□ 
□□□□□□□ 

©□□□5□□□□□□□□□□ 田 □□□ 

□ □□□□ の 113□□□ の 50 □ □ □ □ 

□ □□□ 

On □□□□□□□□ 閲 □□ の □□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□A □□□□□□□□□□ 田 □□2 

□ □□□□□□□□□□□ Bognnnnn 

□□□□□□□□□□□a 

02n 脚 2 □□□□□□回 


□ □□□□□□□□□□□□叫 

DDDDDDDDDDDD 

D □ 39k 词 ] DDDDD 0.3gD 



DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDD 

L - 1 

□ □ 

D 15d 

]□□□□□□□□ 
t DDDDDD 

{ 

□ □1 
□ □ 



DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDD 

L - 1 

□ □ 

n n 

D 19d 

]DDDDDDDD 

r 

□ □ 1 
□ □ 



DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 

L J 



]DDDDDDDD 

I 

□ □ 2 


D 9d 

、 DDDDDD 

DDDD 

n nmn 




お 


• A ‘;巧 

も 、ム， 



遠 


DDD 


□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□ 
□ □□□ 


□ □ 
































































玉ねぎ-トマトほか 


〔 *4 人分も自動でできます cj 


DDDDDD 

□ □ 

□ □□□ 

□ □ □ □ 

DDD 

L -1 

□ □ 


]DDDDDDDD 

r 

□ □ 1 
し □ □ 


D 19d 


n n 




DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

□ □□□ 

DDDDDD 

DDDDDDDDD 

L ； 

□ □ 2 
〕 □ □ □ 

□ □ 

n n 

D 16 d 



DDDDDD 

□ □ 

□ □□□ 

□ □ □ □ 

DDD 

L - 1 

□ □ 

□ 15。 

]□□□□□□□□ 
t DDDDDD 

{ 

□ □1 
□ □ 




□□□□□□ 


□ □ □ □ 


旦旦口 .□□ 口 …. 

DDDDDDDD 


16 d 



DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□ 

n D 222kcal D D 0.6gD 

DDDDDD 

□ ...200g#D DDD ■■■2D #0 DDDDD 
3#DDDDD 

□ … 20g 參 □ □ □ ...□ □□2 

On □□30 □□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□の 113 □□□田 5 日 
□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□ODD の □□ 
@□□□30 □□□□□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□a 20 □□□□□□□ 

□ 田田 □□□□□□□□□□ 田□□□回 
□ □□□□□ 中□□□□□回 


DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□ 172kcal □ □ 2.3gD 

DDDDDD 

♦ □□□ 田 □□□□ ...i00g#D □□□□..■ 

1/2 田 l50gD#D □ □ □ □ ...lOOg •の □ 

□ □田 1/2 □□□□□...□回 

1/2[] □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ 中 □□□□□A □□□回 
©□□□3 □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□田 115 □□□田 4 □日 □□ 

□ □□□□ 

©□□面□□□□□□□□□□□□回 

©□□□□□□□□□□ inm □白□□田 
©□□□□□ 30 □□□□□□ □□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 


DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ 235kcal D D 0.9gD 

DDDDDD 

参 □□□ …6 〇 9 参[][]口 ...1/2 田 1 〇〇 9 〇 
• □ □□□ ■■■2D ♦□… M2 □参 
□ □♦□□□□□□ ...30g 

©3 □□□□□□□□□□□□□□□□□回 
©□ 回 4□□□□□□□□□□ 田□□回 
□ lien □□ m sn 

□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□ODD の □□ 
@□□□□2 □□□□□田 □□□□□□□ 

□ □□!□□□□□□□□□□□!□□□ 

□ □ □ 

@20 □□□□□□ 2□□□□□ 皿□□回 
□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□ 222kcal D D 1.4gD 

DDDDDD 

• D DDD ...6D ♦□□□□□ ...V 2 DDD 
□ 50gD#D D ...50g#D □田 5[] □ □ □ □ 

4 □•但 2 □□□□田 
□ V2DD[I]DDD-DDD[]#DDDDD 

©□□□ 3 □□□田 □□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□田115□□□田4□□□日 

□ □□□□ 

©□□□□□□□□□□四□□白□□田 

を □□□□□□□□□□□□□ □□□□□□ 

□ □□□□□□□□□ 4□□□□□□田 □ 

□1.5 □□□□□□□□□回4□□□回 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ □□□□□□□ dad □□□ 

□ □□ 
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(*4 人分も自動でできます cj 


□□□□□□ 

□ □ 

□[ 

] 

DDDD 

□ □□□□□ 

DDDDDDDDD 

□□□□□□ 

□ □ 2 
DDDD 

□含 


D 18d 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 86 kcal □ □1.2 gD 



□□□□□□ 

• □ □ □ ...丄/4正1 50 gD#D □ □ □... i/sQ 
□150 gD#D D DD ...50 g ♦□回 ... 1/2 □ □ 
中 50 gD#D DDD ...ID ♦□□回 ... V2D 
•徊 □ D D DD D D □ □ □ □ 

□ □1□□中 

©□□□□□□□□□□四□□白□□田 

を □□□□□□□□□ 2□□□□□□□田 □ 

□ □□5□□□□□□□□田 □□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□田□□回 

□□□□□□□ 

□ □□□□□An □□□□□□□□□ 


©□□□3 □□□中□□□□回 

□ □□□□□ ... 

凹 □□□□□□ □□□□□ 妙 

DDDDDDDDD DDDDD 妙 

□□□□□□□ ^ 

DDDD □□回 

励 □□□□□□□□□□□ DDDDD 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 

DDDDDDDDD 
、 DDDDDD 

L ； 

□ □ 2 
DDDD 

□ □ 

D 18d 


\ 



□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□ Ulkcal □ □ 1.49 口 


□□□□□□ 

♦ □ □ □ ...2 D 田 ！□ □ 80 gD#D の8[] □ 
DDDD ...1/2 田 150 gD#D □□□田 □ □ □ 

□ □ □ D ---2 D ♦□田 □田 □□□□□ D ---2 D 
♦田 □□□…の回 V 4 D D D 

□ 1/2»[]凹 


©□□□□□□□□□□回□□白□□田 
©□□n の□□□□中 □□□□□□□□□ 

□ □□□□□回 

□ □[[]□□□□□□ □□□□□□□ 
©□□□2□□□□□□□□□□田 □□□□ 

□ □□□中□□中4[] □□□□□□□□ 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 

1 DDDDDDDD 

L 1 

□ □ 2 
□ DDD 

□ □ 

n n 

D 16d 



□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 174 kcal D D 1.2 gD 


□□□□□□ 

♦ □ □ □ ■■■2 D 田 ！□ □ 80 g □参 □ □ □ …1 
1/2〇 ♦□ □ □ … 50 g □ 1/4参[] □ 


©□□□□□□□□□□回□□白□□田 

□ □□中□□□□□日 

®[] □□□□□□□□□田 □□□□□□□□ 

02nnnnnnnnnnnnnnnn 3 〇 

□ □□□ 

©□□□4 □□□□□□田 □□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□の 115 □□□田 4 日 

□□□□□□□□ 

©□□□中 □□□□□□□□□□□□□回 

□ □□ 


DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

□□□□□□□□□□□□□□ 


DDD 

]□□□□□□□□ 

L ； 

□ □1 

心 

□ □ 

D 19d 

DDDDDDDDD 

□ □ 459 kcal □ □ 0.9 gD 

n n 

DDDDDD 

□□□□□□□□□□田□□回 



♦ □ □ □ □...130 g#n □ □ ...30 g ♦徊 □ □ 
□ 1 正| 80 gDD D DDD D 3〇 

□中 ...25 g 
• DDD-DDD 1/2参[] 

©□□□□□□□□□□ODD の □□ 
©□□□□□ 5n □□□□□□□ □□□□□□ 
□□□□□□ 

©□ □□□□□□□□□ □2n □□□□□□ 

□ □□□□□□□□ A □□□□□□田 □□ 

□ □□中□□□□□回 


□ □□□田113□□□田5□□□日 □□ 

□ □□ 

©□□面□□□□□□□□回 


DDD 


DDDDDDDDD 
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__ I 


■ 


r 


n 


□ に 




□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


DDDDDDDDD ©D - 
师 DDDDDDD @ 


判 □□□□□□□□□□□ 田 □□□□□□□□□□□□□□ 田□□□□□回 
□ □□□□□□□□ の□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


今 


DDDDDDDD @) 今 


iddddIdddd 


画 □□□□□□□□□□□回 


〔 Onnanann □□□□ 凹 □□□ nDGnanann □□□□□ 凹 □□ 〔 292kcai □ □i.3g]) 


□ □□□□□ 

DDDDDDDD 

□ □□. V2D 

□ □□. lOg 

□田□□□の □□□□•□□ 

□ □ □ □ "… □ 田 □ □ □ □ 

□ □田6 □□回 ……- 2 D 

□ □□ .□□ 

DDDDDDDDDD 

□ □□□□□ 

…□ 田□□□□□□□□□□□□日 

□ □□□□□ .□□ 

DDDfflDD "□□の □□□□ 

□ □□□□□ .2D 

□ □□□□□ 


〇 □□□□□□□□□□□□□□□叫 snnn 

nnnnnnn 

如 □□□□□□□□□□□田□□□□□凹 

□ □□□□□□中□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□田□□□田□□□中 □ 

□ □□ 

@ □□□□□中□□凹 

□ □□□2□□□□回 

□ □□2 □□□□□回 

□ □□□□□□□回 

□ □□□□□□□□回 
©□□□□□□□□回 

2皿□□□□□回 

QnnnDDDD]nnnnnnDDDn bodd 
□□□□□□□□□□□□□□a nnnnn 
nnnn 

©□□□m □□□□□□□□□□田□□□回 

□ □□□□□□田□□□□□□の □□□□□ 

□ □□□□□□□□□回 







(pD Qnnnnnnnnnnnna □□□□□□□ 


〔326 kcal D H 1.7 gj ) 


□ □□□□□ 

DDDDDDDDD 

rD.ID 

□ □□日日日 .DDDl 

DD.DDDl 

DDDDDDDDD 

.DDDl 

DfflDDD.□□□ 

4 □□凹 .DD 

DDDDD 

…… 2 □日日日日日日日日 □□□ 

DDDDD.4D 

DDDDDDDDfflDDDD 

. 日 □ □ 

□ □□日日日 . ID 


0 □□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

nnnnnnn nnnn nnnnnnnmn 

□ □□□□□□□□□□□□□回 

如 □□□□□□□□ 圆□□□□□□□回 
@ □□□田□□□回 

□ □田□□□□回 

□ □□□□□田 □□ 

□ □□□□□□□回 

□ □□□□□□□ の □ 

□ □□□□□□田 □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

nnnnn 
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□□□□□□ 

DDDDDDDD 

□ □田 6 □□日 □ .……2日 

□ □□□日 . □□□2 

□ □□□□□日 .20 g 

□ □□□日 .□□ 

□ □□□□日 .80 g 

□□□□□□□□□□ 

□ □□□日 . loog 

DDDD 

. 1 田 ！□□□□□□ 

□ . 2日 

□の□□日 . □日 □ 


On □□□□□3□□□□□□ 中□□□□□□□凹 

□ □□□□□回 

@ □□□□□□□□□□□□□中□□□□□□中 □□ 
□田 □□□□□ □□□□田 

□ □□□□□□□□□□凹 

□ □□ 

©□□□□ 日 2 □□□□□□回 
□□□□□□□□□□□□ 2 

□ □□□□□田□□□□回 

□ □□中 □□□□!□□□□ 

□ □□□血□□□□回 

Onnnnnnnnn 酬 nnnn 
iDDDDDDDDinnnnnnnnnn bod nnnnn 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 



(OD □□□□□□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□□問 


O □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ m □□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□ 

©□□□□□□□□□□回 2 □□□□□中□□□回 
□ □□□□□□□□□□□回 

nnnnnnn 

©□□□□□□□□□□ □聊 

nnnnnnnn 



□□□□□□ 

□□□□□□□ 

DDDD . lOOg 

DDDD "… 2 田 □□□□□ 

□ □□.□□□1 

DDDDDDDD ..□□□3 
□ □□□□□□ --□□□1 

□田□回 .□ □ □ 

□ □□ …… 2[I]8DDDD 

□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDD 

DDDDD .8 D 

DDDD --2 田 □□□□□□ 

DDDDD .4 D 

□田□回 .□ □ □ 

DDD.□□ 

□□□□□□ .2n 


©□□□□□□□□□□□□□□□日® 


•乂- □□□□□□□ 78 □□□□□□□□□□□凹 
判□□□□□□中□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

■^■DDDDDDDDmDDDDDDDDD DDDDD 10D DDDDDDDDDDDDD 

•乂■□□田□□田 □□□□□□□□□□□ 〇78日 □□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


D DDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

□ 田 □□□□ 

L -1 

翁回 

n nnnn 

□IQ] 

[DDDDDDDD 

f 

□ □ 1 

.DD 


娜 QnQQn □□□□ 凹 □□□ nnnnnnnn n □□□□□□□問 


529 kcal [1 D 1.8 g j ) 


□□□□□□ 

□□□□□□□ 

DDDDD …… 

□. 

□田 □ □ □ …… 
□田□回… 

D DDDDD ■- 


…■- 4 D 
…" 1 D 
…- 80 g 
■DDD 
…- □□ 


DDDDDDDDDD 

DDDDD .80 g 

□□□□□□ ……□□□2 
DDD .20 g 


On □□□□□□□□□ 3 □□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
□□□□□□□□田 

@ の□□田田□□□□□□□田□□□□□□田田 

□ □□□□□□□□□□□中□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□回 

©nnnnnnnnnnnnn 

nnnn 3 □□□□□凹 □ 

nnnnnnn DD nnnn 
nnnnnnnnnnnnn 

□ □□□□□□□□□回 

□ □□田□□□□□□□回 

Onnnnnnnnn 脚 □nnnn 






(pD □□□□□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


321 kcal □ □ 2 . 2g ' 


□_ 
□_ 
□_ 
□ _ 
□ _ 
□ _ 

□_ 
□ _ 

□ _ 

□ _ 

mi 


DDDDDDDD 



9 

3 


3 

D 

D 

15 

c 

4 
3 

5 


DDD 


_ — II — II — II —II—_ 


121 




















































































DDDDDDDDD — 

□ □□□□□ □102kcal □□ 0.5gD 

□ □□□ ... 1 / 2 □回 

□ □□... 1 / 2 □回 




□ 


rDDDD-DDD 2 

□ 1 

□ 1 




0 □□□□□□□□□□□ 田□□□□□□□□□皿〇凹ろ 

DDDDDD 

©□□□□□の〇固 □□□□□□□□凹 


J 


r 


DDDDDDDDDDDD 


泰 


DDDDDD QllOkcal □□1.5gD 
□ DDD ■■■V 2 DDD 

□ 1 

4 




On □□□□□□□□□[□ □□□□□□□□凹 

©□□□□□の □□田 □□□□□□□□□□□ 






r 


V 


□□□□□□□□□□□□□□= 

DDDDDD □ 274kcal □□ 2.9gD 

□ □□ 田 … 50g 
□ 中 □ □ □ □ □ ...30g 

r 1/2 

A 

^□□...□□□ 1/4 

Od □□□□□□□□ mm □□□□□□□□□□□□□回 □ 

□ □□□□□□□□□□回 

©DDDDDIODDM DDDDDDDDD 

©□□□ m □□□□□□回 





J 


□ □□□□□□□□□□正□□□□□□□□□□田 

□ □□□□□□□□□□□回 

□ □□□□の noM □□□□□凹 


〇 


□ 


□ 


□ □□ 


J 


r 


DDDDDDDDD 


DDDDDD □213kcal □□1.9gD 





□ □□□□□□□□回 




DDDDDD D 68kcal D D O-SgD 
□ □□□ ■■■ID D DDD ...ID 2D 

□田 □ 

©□□□□□□□□ m □□□□□□凹 
1/3 □□□□□□田□□□□□□凹 
□ □□□田田□□□□凹 

に □□□□□□□□□□□□□回 



DDDDDDDD —— — 

入 DDDDDD □122kcal □□ 0.4gD 

□ □ □ □ □ ...50g 

□ 1/2 

□ 1 

□ 1/2 

■ ■■D D 

On □□□□□□□□□¢□3 □□□□□□凹 

@ □□□□□□□□□□□□□□□町□□□□□□□□□□回 □ 

□ □□ 田 □□□□Aananaamananananaanaa 

□□□□□□回 


J 


おが普) -" 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDD 


nnnnnnnnn 

IDdJd DDDDDD 


@ 今拉) 


《□□□□□□□□□□□□田□□□□田 □□□□□□□ 

□ □□□□□□□□1 □□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


DDDDDD @ -> C 


D □ □ □ I n n n □ 




二'雜 

像 


V 




藝 


Od 

(@D 


— □ □ DDD D 

ぶ口 □ □□ロ ソ 

□ □□□□□ D lOlkcal D D 0-7gD DDDDDD □ 36kcal □ □ 0.3gD 
DDD ■■■ID □ 中 DDD ■■■ID DDDDDD ■■■ID 
DDDDDD D ■■■20g □ 中 □ 

DDDDD-2D 




DDDDDD D 53kcal D D 2.3gD 
DDD -ID □中 
广 □□…20 中 □□□ 

A DDDDD-IDDD 

叫 1 


〇 □□□□□□□□□□□□□□□叫 □□□ 5□□□□□の皿□□□□□□□□□回 □□ 
□ □ □ □ □ の□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDD □□□□□□□□□□□□□□□□□皿□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDD の□□□□□□□□□□凹 




□ □□□□回 — ^ 

DDDDDD D 112kcal D D 0.3gD 




D D D D ...50g 

1 

□ 1/2 

DDDDDDDDD-ID D 

□中 □ 


A 


□ □□□□□□□□加圓閥□□□□□□□□□□回 

□ □ 田 □□□□□A □□□ 日 □ 




野 細 




□ □□□□□□□□□□□□ = 

DDDDDD □145kcal □□ 0.9gD 

□ □□□□田 □ □ □ □ … 4 D 
□中 □ 

ホ □ □ □ □ □ ■■■2 D 
DDDD 1 DD 8 DDDDDDDDDDDDD -2 DD 

〇 □□□□田 

□ □□□□□□□□□□□□ m □□回 
□□□□□□□□□□凹 



V 


J 


2 2 


口 


V 


D 

D 

犯 □ 

5 □ 

6 D 

の田 L I 

4 

□ D D PL D 

" 1 n^D -- 

DDDDDD 
DDDDDD 
D D ___ 

□ □ A 
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I @1 


DDDDDDDD — 

□ □□□□□ D 169 kcal D D O-SgD 

□ □田 

DDDDDD -20 

n□ □1 

u 4[] 1/2 

DDDDDD -2 D 

□ □□□□□□□□□□□□□□ 4 □□□□□田田□□□□回 

nnDnnnnnmnnnnnnDDnnnnnnmnnnnnn 

□ □□□□□ 20 □□□□□□□□ 2□□□皿 □□□□□!□□ 

DnmnnnnDDDDnnnnmDDnDDDnnDDDD 



ぶ 


DDDDDDDDDDDDDDDDDD ^ 

□ □□□□□ □148kcal □□ 0.6gD 

□ □□□□ ...i/2D DDDD -ID 

□ □ □ ...5g 

O □□□□□□正□□□□2〇3〇凹 
□ □□□□□□□□□田 □□□□ 5 D 
- □日 □□□ 

©□□□□□ の □□□□□□□□□□ 田□□□□□□□□□凹 

, DDDDDDDDDD 




DDDDDDDDD 


□ □□□□□ D SOkcal D D 1.3gD 
DDDD ...50g 

1/2 

□ □ 中 1 

On □□□□□□□□□ 刚 3 □□凹 

DDDDDDDDDDD 

、©□□□□□!□□□□ A □□□ 田 □□□□□□ 



□ □□回 


□ □□□□□ D 168kcal D D 0.8gD 

DDDD DDDD DDDD ■■■2m ID 25D30gD 
o □ 田 □□□□□□□□□□ の □□□□ 


123 


f I Q Q Q Q Q Q =\ 



DDDDDDD ISOkcal □ □ l.lgD 

^ DDDDD-V2D 



rDDD -V4D 


□ 


就 ：' 

f ■ 

— □田 

〇 □□□□□□□□□□□□□□田 □□ 

DDDDDDDDDD 


[ □ 田 □□□□□□□□□ 田 □□□ の □□□□ J 


DDDDDDDDD - - v 

□ □□□□□□ IBlkcal D D 0.8gD 

□ □□...i/ 2 D □□□□□□□ ...20g 

D D D ■■■2D 

On DDDDDDDD DDDDDDDDD 
DDDDDDDD IDDDDDDDDD 
©□ □□□□□□□□□□□□□□!□□ 
□□□□□□ 

{®u DDDDnmnnnnnmnDnnnnDDDnnDDDD. 


□ □□□□回 -- - 

□ □□□□□□ 173kcal □ □1.9gD 

□ □□□□ 田 … 70g 
□中 

DDDDDD-DDD1 

□ 2 

ODDDDDDDDDDDDDDDDDD DDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□凹 


グ □ □ □□□回 --\ 

□ □□□□□□ 106 kcal □ □ 0.6gD 

□□□□□□□□□□□□□□ 

… 2 田 ！□ 25D 30gD 

〇 □ 中 □□□□□□□□□□ の □□□□ 
• 即 □□□□□□□□□□□□□□凹 , 





尸 


©□□□□□□□□□□□□叫® 





D D DDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 


DDDDDDD 
□ □□□□□ 

L ； 

□ □ 1 

1 DD 

n n 

D 12d 




• 乂 -□□□□□□ 田□□□□□□□□□□□□□凹 

乂-□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

• 乂 - □□□□□□□□ 田 □□□□□□□ の □□□□ 回 □□□□□ 250 。のに □ 13 口 □ □ □ □ □ □ 

DDDDDDD 


:□□□□ 中 □ 

□ □田 □ □ □ 
□ □□□ 田 □□ 

DDDDDDD 

□ □□□ 日 ’ 2 〇 

□ □□ 



グ ; 可 N 



□ □□回 

DDDDDDD 120kcal □ □1.4gD 

□ □ □ □ □ ...50g 
「□ -DDD 11/2 

□ DD-DDD 2 

DDD-DDD いた 

Oddddddddddddddddd 

©Dnnmnnnnnnnnnnnnnnn 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


DDD 

DDDDDDD 174kcal □ □1.9gD 
□ ...2D 

A「□□---□ □ □1□□---□ □ □1 

1/4 

OD DDDDDDDDDDD DD DDD 
DDDDDDD 

©DnnmDDDnnnnnDnnnnDD 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□ 



DDDDDDDDDDDD — 

DDDDDDD 132 kcal □ □ 2.6 gD 

□ □□□□ ...i/ 2D □□□□ ...VsD 
□ □□□ 1 

□ □ 2 
□ □ □ □ 

叫 □ □ □ 1/2 




A 


©□□□□□m □□□□□□□□□□□□□□□□凹 
©□□□□□ の □□MDonm □□□□凹 


V 


蠻 


□ □□□回 

□ □□□□□ D 76kcal D D O-SgD 

□ □□田 




-J 


DDDD DDDD DDDDDDDDDD 

□ □□□ 田 □□□ 田 □□ 田 □□□□□□□□□□□□□□ 
@ □□□ 田 □□□ 田 □□□□□ 中□□□□□□□□□□□□□日 


V 




DDD 


_—II—II—II—II—_ 


□□□□□□ 






































































































DDDDDD 

DDDDD 


Oddddddddddddd 

DDDDDD DD DDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□田□□□□□□中 □ 

DDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDD 

DDDDDD 


DDDDDD mL=cc 

□ □ . 2 D m id D lOOgD 

□ □□□ . 60g 

□ □ . 120mL 

□ □□田 □□□□□ . DD 

「□□ . □□□2 

□ DDD . □ □□ 21/2 

□ . □□□11/2 

DDDDDDDDDDDDDD 


夕食 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


DDDDDD DDD ®D--- 
曲 泣） D DDDDDD ® 今 ® 


乂■□□□□□□□□□□□□の□□□□田 □□□□□□□ 

□ □□□□□□□□の□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 


D D DDD 


© 今 C 


に □□□!□□□ □ 



《.□□□□□□□□□□□田□□□田 □ の □□□□□□□ 
《.□□□□□の2[] □□□□□□ □ 印1の DDDDDDDDDDDD 


□ □ □□□□□□□□□□□田 mL=cc 

□ □□□□□□ 1□田 ！□ □□□□□□ □...1/2 □□田 85 gn □...1300 150 mL 

0 □□□□□□□中□□□□□□□□□□□□□□□□□中□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□田 
©□□□田 □□□□□□□ 10□□□面□□□□□□□□田□□□□□□□□□田 


DDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDmDDDDSD DDDDDDDDD 


• □□□□□□□□□□□田□□□□凹 

DDDDDD 

□ □□□□□□□□□□回 
□田□□□□□□□□の□□□□田 20 g 

□ □□□□□田□□□□□□□□回 


巧 

!□□□□□□ 
DDDDDDD 
□ □ 


2D D D 1D D 
DDDDDDD 
DD 




DDDDDD 

DD . 

DDDDDD 


■ 2m ID lOOgD 


Odddddddddddd 

DDDDDDDDDDDD 

DDDDD 

@ □□□田□□□□□凹 
□田□□□□回 


@ □□□□□□□□□□□□□田□□□□回 

DDDDDD 

□ □□□□回 

DDDDDDD 

Innn I □□□□□□□□□□□□□□□□[!] 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 


应 □□□DDDDDDD 


白 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

〔 360kcal □ □ 4.1g j 


CDDDDDD ^ 


を か 



□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 


I 683kcal D H l-8g 



DDDDDD 

DDD . 400g 

_□□□ . 1 □回 

DDDDDD ■…… □□□1 

□ □田 11/2 

で . □□ 

□ □□田□□□回 . DD 

■^■DDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 


□□□□□凹 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDD 


を 


95 □□□の□□□□□□□□□の □□□ □□压 □□□□□ 

《■□□□□□□□中 ！□ □loog 田 1 □□□□□□□□田□□□□□□□□田 □ 

□ □田□□□□□田□□□中□□□□□□□□□□□□□□□の □□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 


DDDDDD 


DDDDDD 


DDDDDD 
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□□□□□□ 
□ □□ . 


mL=cc 
… 2 田 300gD 
… -1 田 200gD 

. 100 a 

150mL 
■□□□3 
■□□□2 

DDD . □□□2 

>-□□□□ . 70mL 

□□□□□□□□□□□□□□ 


O □□□□□□刷 8 □□□□□田〇回ら〇 

□ □□□□□□□田 □□30 4 □□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□問 



DDDDDDDDDDD 


( 574kcal □ □1.9g 


I 


□ □□日日 □ mL=cc 

□ □□□田□□□□□□回 ----- 200 g 

□ □□中6日日日日日日..1/2田 ISOgD 

□ □□□ 田 □ 40mL 

□ □ . □□□3 

4 . 50mL 

□□□□□□ 


〇 □□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□面 □□ 

□ □□□□□□□□□削〇回 

□ □ の 124□□□ の □□□□□□ 

□ □□□□□□□回 



□ □□□□田□□□□□□□□回 


\ 701 kcal n n 3.8q 



□ □□日日日 mL=cc 

□ □□□□□□□ . 60g 

□ □ . 2DDD 

DDD DDD Damn DDD DDD 

DDDDDDDDDD . □ □□ 

DDD . lOg 

DDDDD ■…… 150 の 3[]4 〇 

□ □□□中中 □□□□□□□□□□ 

DDD . Dim 150gD 

□ □□□ . 1/4 田 50gD 

DDDDD . 1 田 150gD 

□ . 

□ . 250mL 

□□□□□□□□□□!□□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 


o □□□□□□□□□□□□□皿□□□□□□□□叫 
@ □□□□□□□□正 □□□□□□□□□□!□□ 

DDDD 

©□□□□□□□□□ □□□□□□□□田 □□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDD DDDDD DDD 

□ □□□□□□□正□□凹 

□ □□□□□□□□□□a 50 

□ □□□□□皿□□□□凹 

DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDD 

0 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□問 
□□□田□□□□□□□□□□田 □□□□□□□ 

□1240 □□田□□□□□□□□□□□の □□□□ 
DDDDD 

@ DDD 3 D 40 DnDD 

©DDarnDDDDDDDlODDDDD 


□ □□□□田□□□□□□□□回 


( 716kcal D n 3.5q 





DDDDDD mL=cc 

□ □□□□□□□ . 60g 

□ □ . 11/4 □回 

DDDD . □□□1 

DDDD[I]3D4DDDDDD 

. 200g 

DDD . □ 2 田 300gD 

□ . 1 □□ 正 11709 口 

□ . 250mL 

□□□□□□□□□□!□□□□□□□ 

DDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 


O □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ m □□□□□□□□回 

@n DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDD DD DDDDDDDDDD ID DDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

DDDDDDDDDDDD 

觀 □□□□□□田 □□□□□□□□□□□□回 

□ □田□□□□□□□□□□田 □□□□□□□ 

□124 D □□田□□□□□□□□□□□田 □□□ 

DDDDDD 
On D D 2D 3D D D D D 
©nnarnDDDDDDD ion DDDD 


©□□□□□□□□□□□□□© 


因 


DDDDDD 


DDDDDDD 
し □□□□□ 


□ □ 

DDDD 

DDDD 

L ； 

□ □ 1 

1 □□ 

n n 

□ 40。 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
《.□□□□中□□□□□□日 □□□ 

《.□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□田□田□□□□□□□□□□□□□□□田□□□□凹 


DDDDDDDD □□□□□□□ 

□ □□□□□□□□ 40[] □□□□□□□□□□□□□ 




C DDDDDDDDDDDD 

〔 596kcal □□ 3g]) 



DDD 


_—II—II—II—II—_ 


DDDDD 


DDDD 


125 



















































































マ 



お雜 ♦くン 


DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 1 

DDDDDD 



d15d 

、 DDDD 

□ DDD^^ 

□日日日日日即〇 

□ □□□田 □□□ 


DDDD 36DD 
BlkcadDDD □ □ □ g 

DDDDDD 

「□□□□□□□□□□□回 . 60g 

□ □ . 50g 

□ . MV 2 D D 

DDDDDDDD . □□ 

D D . に Og 


Odddddddddddddddd 

DDDDDDDDDDD 



©DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDD 



©DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□田□□□□□□回 



ODDDDDDDD DDDDDDDD 
30 □□□□□□回 


な 3 & 々 lA 上 



@□□□□□□□□□□40 □□□回 
DCDDDDSDDDDDDDD 



□ □□□... 

DDDDDDDSDDDDDmDDD 

□ □□ m □□□□□□□□□□□凹 

©DDDDDDDD 

•乂-□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 



DDDDDDDDDD 


©DDDDDDDDDDDDDDDDD 



@ □□□□ 田 □□□□□□□□□mo 


□ □□□□□□皿□□回 

□ □□□□□©□ ... 

。り □ □ □□□ □ □ □ □ □ □ 

心 み 

DDDD □□□□□ 

ん 

DDDD DDDD 


© 

© 


®D DDDDDDDD^DDDDDD 

□ m □□□□□□田□□田□□□□回 

DDDDDDDDDDD 


D DDDDDDDDDDDDDDDDD 18 〇て 
DD 15D 


□ □□□□...□□□□ 田 □□□ 20gD 

□ □□□□□□ !□□□□□□□□□ 

□ 田□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□ K-s -V — 

感减嫁 
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Odddddddddddddd 

□ □□□□□□□□□□□□中口 

DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD 
@ 丑 □□□□□□□ 


□ □□□□□□ 

□皿 □ 36 DD 

□ □ □ . 60 g 

DDDDDDDDDDDDD . 60 g 

□ □ . 30 g 

□ □ □ . 60 g 

□ □□ . DDD V 2 

DDDDDDDDD . □ □ □ ^2 

□□□□□□□□□□□□□□ 



□ □ □ □ ©□ ... 

泣） 


DDD □□□□□ 

ん 

D D DD □□□□□ 

風 D8D □□□□□ DDDD □□□□ 


© 

© 


©DDDDD DDDDDDDDDDDD 

□ □ m □□□□□□□□□□□回 □□ 

OD DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□田□□□□□□□皿□□圓 □□□ 

@4D DDD 3D DDDDDDDDD 

□ □ □ □ m □ □ □ la □□□□□□回 
啸 □□□□□□□□6 □□□□田 □ 
□□□□□□ 


^ - 

®DDDDmDDDDDDDO 126D DDmDDDDDDD 




□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


子ィ ー/ん、ノヴ 


り、、が 


わ/销 



DDDDDdddddddd 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDD 

•DDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDD 

• □□□□□□□□□□□□回 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDD 





麵 


•□□□□□□□□□□田 □□□ 

•□□□□□□□□□□□□田 □□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□田□□□□□□□□□回 

•DDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD 
□且□口— □— 口卫_□田 _ Q _ Q _ □口— □— Q _ Q _ Q _ DQ . 
!□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
!□□□□□□□□□ 


をら 



:遂 



□ □□□□□□ 

DDDD 

DDDD 36 □□ 

DDDDDD 

rD □□□□□□□□□□□□ ……- 60 g 


□ □ . 40 g 

□ . MV2D 

DDDDDDDD . □□ 

DDD ® . 55 g 

DDD ® . 50 g 

L □□日 . lOg 


0 □□□□□□皿 126 D □□皿のの 
DDDDDDDDD DDDDDDDDD 
DDDD ©DDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDD ©DDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD 
@DDDDDDD3DmDDDDD3 
DDDa]DD24D DDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□ !□□□□□□ 
DDDD[DDDDDDD6D 7D DD 
□ □□中□□□□□回 



DDD 


DDDDDD 


127 




































DDDDDDDD 


90 g 「□□□回 


■■300 mL 

-□□□3 


-MBD □□ . 

…… 90 g 4 □□□□□□□の □ 

…… □□ □□□□□□□□□□□□□□□□凹 
…… 巧 g DDDDDDDDDDDDDD "… □ □ 
□□ 日 1 DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 


□ □□□□ 18 [] □□□□□□□□□□ 

313kca[l] Vs □ □ □ □□ O.lg mL=cc 



DDDDDDDD 


□ □□□山 QV 


□ □ 


□ □ 


□ □ 


□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 
□□□ □ 



□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDD D 


□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 
□ □□□ 


□□□□□□□□ 




□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 
□ □□田 □□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□ 
□ □□ □ 




DDDDDDDDDDD 

□ □□□□ 







□ □□□□□ 

□a 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

□ □□□ 

DDDD 

nnnnnn 

CDDDDDD 

L ； 

□ □1 
s □□ 

□ □ 

DDDDD^ 

□ □□□□□□ 日 6 □日 

D D^D 

D 35d 


■ 15〇 018 □压 ！□□□□□□□□□□□□ □ 

■ □□□□□□□□□□□の□□□□□の □□□□ 


□□□□□□□正 

■DDDDDDDD 


DDDDDDDDDDDDDD 

]DDDD 


□ □ 


□ □ 


15D 


18D 


21D 


□ □□ 


60 g 


90 g 


120 g 


□ 


M2D 


M3D 


M4D 


□ □ 


60 g 


90 g 


120 g 


□ □□ 


lOg 


I5g 


20 g 


□ □ 


□ □□2 


□ □□1 


□ □□4 


□□□□DDDD 


□ □□□□[in □ 田 □□□□ 
□ □□□ 

160 OC 


□ 30D 


□ 35D 


□ 40D 


D 

D 

D - - - D 

□111日 
D " - - D 
D D - " D D 

□ □□□□□□ 
D _ - _ 
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o □□□□□□□□□□□□□の □□ 

©DDDDDDDDDDmDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDD 


©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□田□□□□□□□凹 

DDDDDDDDDDD 


□ □□□...□□田□□□□□□□回 

□ m □□□□□□□□□□凹 



Oddddddddddddddddd 

□ □□日日日日日□□日日□□日日□□田 

□ □□□□の 



©DDDDDDDDDmDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 

@5 □□□□□□□□□□□□□皿 □ 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 

□田□□□□□□□□□□□□□□□回 


©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□中□□□□□□□□□□□回 

DDDDD DDDDDDDDD 


□ □ □ □ ... 

風 □□□ DDDDD 四 
泣） DDDW DDDDD 四 
を □) □□□ DDDDD □□□□ □□□ □ 


©□□□ m □□□□□□□巧 □□□ 
DDDDDDDDDD 


DDDD-D DDDDDD DDDDD 
D D D D D 50D 60 。の DDDDDD 
DDDDDDDD 


@ □□□□田□□□□□□□□の □ 
DDDDODDDDDDDDD 


DDDDDD @D 


泣) 

起) 


DDDDD DDDDDD 

ん 

□□□□□□□DDDDD 

ん 

DDDDDDDD 

ん 

DDDD □□□□ 


© 

© 


⑩ 2 □□□の □ □ □ 
DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
DDDIDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
DDDD-DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 

の □□□□□□□□□10 □□□□回 

DDmDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 田 □□ 

□ m □ □ □ n 160 。 の □ 35 D 



DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 

©DDDDD DDDDDDDD DDD 
D D D D 20D 30D D D D D id D D 
DDDDDDDD 
DDD DDDDDD 

□ □□□田 □□□ 

DDDDDDDDD 
DDDDDDDD 

⑩ □□□□□□□□□□□の□□叫 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD DD DDDDDDDDDD 

□ □□□□□田 □ 

□ □□□□の □□ 

DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDD 




•DDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 



•D DDDDDDDDDDD 


DDDDDDD DD DDDDDDDDD 
DDD 



•DDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□]□□□□□□□□□□ 



DDDD-DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□田□□□□□□□□□凹 

□ □田□□□□□□□□□□□□□回 

DDD DD DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 


DDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□田 □□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 



©DDDDmDDDDDDDmDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□ISD □□□□□□ 1凹口 


ODDDDDDDDiai2DDDDD ©DDDDD 300m の [□□□□□ 迅 
□ □□□□□□ 70gn DDD 20gnD D D D D DD 0 D D D D D D D m D D D 
DDDDDDDDDDDDDD D D D D D D D D D D D [D D D D D D 

□□□□皿 □□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□田□□□□□□□□回 
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t ミ])⑩シブづけ/賺.！乘贷新をが板砸か逝き叫>で1 
シすが S / ミこ ミ 


□ □mi 


□ □ □ □ 


□□□□ 


邮□□□□□□□胃 


□□□□ 


DDDDD 


□□□□□ 20 □□□□□□□□□□□□□ 日 □□□□ 

207kcai]i/io □ 日 □ □ 日 0.1g mL=cc 

□ □ . M6n D 

□ □ . 12 Og 

□ □ . M5n 

□ □ . 100 mL 

□ □ □ □ . 80 mL 

□ □ □ . 120 g 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 


OD D D D D D 

DDDDDDDD 

DDDDDDD 

□ □□□□□田 

DDDDDDD 

©DDDDD 

DDDDDDD 

DDDDDDD 

DDDDDD 



DDDDDDDDDDDDDD 
如 □□□ 田 □□□□□□□□ 田 □□ 
□ □ 圆日日日日日日 □□□ 


□ □ □ □ ©□ ... 

泣） □ □□□ □□□□□ 妙 

□ □□□ □□□□□ ^ 
^d)dDD°CDDDDD DDDD □□□□ 



® DDDDD 

□□□□□□□□中 

DDDDDDD 


DDDD 

DDDDDDDDDDDDD2DD 
DDD ID DDD® DDDDDDD 

□ □□□□□□□ 中□□□□□回 

DDDDD 


@40 ID VsD D D D D D D D D D D 
□ □□□□!□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDD の □□□□□20 
□ 30 □ 日日日日日日日日日日日日日日 □□□ 

©□□□□□□□□ 师□□圓 □□□ 

□ □ □ □ @0 ■■- 
I‘ IDD) D45D DDDDD DDDD D D D D 


D D 

DDDDDD 4D DDDDD DDDD 
DDDDDDDDD 

□ □ □ 

□ □ □120 gn □ □ □ 20 gn □ □ □ 
DDDDD 


か □□□□1 □□□□□□□□□□中 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□ 

©3 □□□□□□□□□□の□□凹 


©DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD DDDDDD DD DDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□...□□□□□□□□□□回 

DDDDD 


□ □ 

□ □ □ I 20 gn D D lOgD DDDD 
DDDD 


130 




























D D D D D 

□ □ □ 60gD D □ 

□ □□□□ 


D D D D D 

□ □ □ 60gn □□□□□ の □□□ 

□ □□□□ 


•乂 □□□□□□□□□□□□□□□の 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
30 □□□ 田□□□回 





®[] □□□田□□□□□田□□□皿 
□□□□□□□ 


□ □□□□□□ 

152kca 正 i/soao □□ 0.1g mL=cc 

DDDDDDDDD 


rD D D . 

n . 

60 g 

U 

n n . 

|V| ゴ u 
. aCin 

U U 

nnnnnnnn . 

口 ug 

. n n 

UUUUUUUU 

u u 
■DDD 1 

… 90mL 

■DDD 1 

…□凹 
…… □□ 

—|-j |-j . 

DDDDDDDD 

rD D D D D . 

n n . 

u u 

4 □□□□□□□ の □□□□.. 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD 


O □□□□□□□□□□□□□ の □□ 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□1□□□□□□□□□回 
@ □□□□□□田 1280 □□田 3 D 4 
DDDDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDiDDDDDDDDD 

□ □ □ □ ... 

^ □□□□□□□□の 

□ □□□ □□□□□ 炒 

D7D°CDDDDD DDDD D D D D 

@DDDDDDDD5D の□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDmDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 



DDDDDDD 

□□□□□回 

DDDDDDD 
DDDDDDD 
DDDDDDD 
DDDDD 

• 《 - □□□□□□□ 田□□□□□□凹 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□口 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 

@2 □□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□ 田□□□□□凹 

©DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □ □ ... 

A ^| i 6 且 18 L □□□□□画亟] □□□□ : 

@ □□□中 □□□□□□□□田 □□ 

□ □□□□□□□□□□□□□面叫 

DDDDDDDDDDDDDDDD 
柳 □□□□□□□□□□ 田 129DD 

□ □ 13 田□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDD 

■^■DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDD DDDDDDDDDDDDDD 

□ □田 □□□□□□□□□ 



D 

D 

D 

犯 

o 

2 

D D 
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DDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 


DDDD 

□□參 

DDDDD 

彩 □ 



[[□□ 日日日日日 6 □日 

nnnnn . 




□皿 20 X 20 a □□□□□□ □ 


2 62kcai]i/io □□ 日 □ □ O.lg 

□ □□ . 60 70 

DDDDDDDDD 50 □□□ 凹 ..... 2 〇 
□□□□□□回 . MSn 

□ □ . 280g 

A r □□回 . □ □ □ 3 

□ □□□□□凹 . 200g 


■DDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □田□□□□□□□□□□□□回 
DDDDD D 


OD DDDDDDDDDDDDD DD 
DDDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□□□□□!□□□ 
DmDDDDDDDDDDDlODDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDD 


©DDDDDDDDDDDDD DDD 
□ □3□□□□□□□□ 脚 □□□□ 
DDDD3D DDDDD DD DDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD ■■■DDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD 

@D DDDDDDDDDDDDDDD 


©□□□□□□ A □□□□ 中 □□□2 

DDDDDD 


©□□□□田 □□□□□□□□田 □□ 

DDDiDDDDDDDDD 


□ □ □ □ ©□ ... 


© 


起 ) 


DDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 

み ^ 

D8D°CDDDDD DDDD DDDD 


□□□□□□□□田 □□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

©□□□□□□□□曲 □□□□日 □□□ 

□ □ □ □ ... 

DIDD DDDDD DDDD DDDD 


「nnn i □□□□□□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDD 


©DDDDD DDDDDD DD DDDD 
DDDDDDDDD 

□ □ □ □ ©)□ ... 

妙 DDDD DDDDD @ 

凹 DDDDDDDDD 砂 

拉） DDD°CDDDDD 叹 ^ 

^ 日日日日日日日 1 日日 DDDDDDDDD DDDD 

®D DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□皿□□凹 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDmDDD 

□ □□□□□□□□□□□田□□凹 

DDDDDDDDD DD DDDDDDD 
DDDDDDDDD 

DDDD ■■■DDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 


DDDDDDDDDD 


!□□□□□□□ 60 
7 □□□□□□回 
DDDDDD DDD 
DDDDD 


醜 . 


4 DDDDDDDDD 
DDDDDDCDD 
DDDDDDDD 



2 □□□□□□ 17 Q 
DDDDDDDDD 
D D D4D D D D D D 
DDDD DD DDD 
DCDDDDD 



5 DDDDDDD 
DDDDDD 
DDDDDD 



3 17D DDDDDDD 
DCDDDDDDD 



6 DDDDDDDD 
□田□□□□凹 
DDDDDDDDD 
□ □□□田 □□□ 
DDDDDDDDD 



® □□□□田□□□凹 
DDDDDDDD 

DDDDDD 


DDD l90gD D D lOgD DDDD 
DDDD 
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o □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ m □□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □ □ ©□ ... 

盾） □□□ □□□□□ 

DDDDWDDDDD 


盾 ) 


□□□DDDDDDDDD □□□□ 


©□□□□□□□ 

□ □□□□□ の □ 

□ □ 田 □□□□□ 

□ □□□ 中 □□□ 

DDDDDDDD 



□ □□□□□ 


DDD DDDDDDDDDDDDDD 
281 kcabaa□ □ □ 0 .Ig 
DDDDDDDDD 

「□□凹 . 75 g 

D D . □□□12/3 

□ □ 

-DDDD DDDDDDDDD …"… に Og 

□ □ . 

. 


Ar □ □ □ . 

^DDDDDDDDD 

DDDDDDDD . 

DDD 


. 80 g 

…… M2n 

…… 160 g 
.□□□3/4 
. □□ 


ODDDDDDDDDDma D の □□ 

©DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDffllDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□ 日日日□□回 



rnnn m nnnnnnnnnn 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

Odddddddddddddddd 

DDDDD 2/30 □□ 田 □□□ 回 □ 
□ □□□□ 皿□□□□□□□□□□回 

@D DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 
@ の 巧□□□□□□□□□□□回 
DDDDmDDDDDDDDDDSn 
DDDD 

©60 DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□ 田 □□□□□□ 

DDDDDDD 


@ □□□□ 中 □□□□□□□□ 田□□回 
□ 四 □ 日日日日日 □□□ 


□ □ □ □ ©□ ... 

© 


□ □□□□□□□ 田 □□ 回 □□□□□ (D DJ 

ん X 

DDDDDDDDD ) 
JD)dDD°CDDDDD DDDD DDDD 

®D DDDDDDD D7D DDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 

□ □ □ □ ©□ ... 
r ； DDlD 5 D 50 D □□□□□「□□□□] □□□□つ 


□ □ □ □ ©□ ... 


© 


起 ) 


DDD DDDDD 

DDDDWDDDDD 

ん ^ 

D50D DDDDD DDDD DDDD 


©DDDDDDDDDDDmDDD 
□ □ 田□□田 W DDDDDDD 
DDDDDDD 

OBDDDDDDDDDmDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDD 

@D DDD DD DDDDDDDD DD 
DDDDDDDDDDDDDDD 


□ □回 ©□ ... 


DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 


© 

© 


DDDD DDDDD 

ん 

170。(：□ □ DDD DDDDDDDD 


DDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDDDDD 
、 DDDDD . 

L i 

□ □1 
.D D 1 

□□鄭 

] □□□□ 回 □ 即 □ 

□ □□□ 中 □□□, 



®D DDDDDDD D4a DDDDDDDD 

□ □ □ □ ... 

: HD) D 30D 


DDDDD DDDD DDDD 


D 

D 

m 

D 

D 

« 

D 

X 

6 

1 

D 

m 

D 

D 


m 


□ g 
□1 
1o 

D D 
D D 

□ □ 
□ □ 
D □ 
日 

□由 

日。 

□ k 

] 5 

□ 6 

D 2 


D 

D D 
D D 
D D 
D D 
DDD 

DDD 

DDD 

D 


9 9 9/^ 

D 

D 

D 


9 L 9 9 _ —- Q 
o の o o S o 
9 ^ 0 8 2 0 

"の 1 " M 1 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


E 


D 
D 
D 
D 
D 
D 
D D 
D D 

□ □□□_」 

□ _ -- A 


D „ 

2 □ □ 【 

2 2 
w 

±1 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 


□ 

□ □马 

□ □马 

□ □ □ 【 

__ 

B 


DDD 


□□□□□□ 


DDD 
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250 mL 
…… 50 g 
100 mL 
■■ M 4 n 

…" □ □ 


ODDDDDDDDDDDDD0DDDD 

©□□□□□ A □□□田□□□回 

DDDDDDDODDDDDDDDDD 

□ □□ 

□ □ □ □ ©D ■■- 

，.，一 泣 □□□ □□□□□ 風 

( DDDDW DDDDD の QJ 

足リ □IDAOD DDDDD DDDD □□□□ 

@2DDDDDDDDDDD DDDDD 

□ □田 □□ 

03DDDDDDDDD DID DDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 


@ の□□□□□回 

自動メニユ ー(^^ を… 

迫す） I お菓子•ノで 7] に合わせる 

重す, fyUy ] に合わ甘る をず j 


I スターり 加熱開始 

退^ (約30砂仪内) にミ查間に合わせる 


□ □□□□□□□□□□中□田□20回 

□ □□中□□□5□□□回 


@□0 □田□□□□田 □□□□□□□ 

DDDDD-DDDDDDDDDDD 

□ □□□□田□□□□□□□□□凹 

DDDDDDD 




免 ) □□□ 

□ □□田□□□□□□□□田 
□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□凹 


□ □□□□□□田 □□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDmDD 

DDDDD 


A 


□ □□□□□ 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

□ □□□□□ 
DDmDDDD ： 

L 1 

□ □ 2 
DDDD 

績 □ 

□ □ 

(□想) 

ISDDD /) 



□ 正 □□ 凹 8[] 则 4DDDDDDD 6DDD 

185 kca^DDD QQOa mL=cc 




D 

D D D 
D D D 

E 

A 


D 

D 

D D 
D D 
D D 
D D 
DDDD 
DDDD 
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®[] □中□□□田□□□□□□田□□□□□□□中 30 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


DDDDDDDDD 

□皿□□□□□□□□回10 □回 
□ □□□□□の□□□田□□□の □□□ 


rD D . 

1 — n m . 

. DDD 5 

u 山 

DDDD 

n n . 

U U U U 丄 

. つ n n n 

U U 

□ □ . 

u u 

. 50 g 


手動加熱 @ を… 


□ □□□□□□□の 

4 . M4n 

DDDDDD 


©□□□□□□□□□□ D □□日□□の 

©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD 


[1757 歹 1 に合わせる im) 

,_ ん >< 

[Tooowl に合わせる け甲す） 

某 ! ず） I 約纷 1 に合わせる 反夕ート 1 加熱開始 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDmDD 

0 □□□□□□□□□□□□□中 □□□ 

□ □□日日日日日日日日日日日日日 □□□ 




DDDDDDDDDDDDDDDDDD 田 
□□□□□□□□□□ 


□ □ □ 

□皿□□□□□□□□回 8 DDD 
109 kcatacm □ □ 0.2g 



〇 □□□□□□□□□□□□□目□□の 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□ 

©DDDDDmDDDDDDDDD 

DDDDDD 

ODDDDDDDDDDDDDma 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

□ □ □ □ @ 

泣） □□□ DDDDD 

DDDDWDDDDD 

® 厂ん 


© 

© 


@ □□□田□□□□□□□□□□田 □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□曲 □□ 

□ □□□...□□□□□□□□□□□回 
□中 □□□□□□□□□□□□□□凹 
□曲□□□□□□□□□□□□□回 

©DDDDDDDDDDDDDmDDD 

□ □□□日日日□□□□日日日日日 □□□ 

©巧 □□□□□回 

自動メニユー (清 f )) を… 

退う I お菓子•ノ巧 に合わせる をす 1 

回ろ \yU ^ に合わせる をす， 

I スターり 加熱開始 


2D IDDDDD DDDD □□□□ 


□ □□ 


DDDDDD □□ □□ DDDD 



©DDDDD DDDD DD DDDDDD 
DDDDDDDDD 


□ □□□□□回 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□田□田〇じ凹 

DDDmDDDSDDDDD 


41 

D D 
D D 
D D 
D 


D ^ D D 
_ —15 3 1 — _ 


D 

2 


D 

D 

D 

D 


D D mu- D D D 
□ □□□□□□□_ 
D _ ——- D _ - _ _ 


D 


M 


D 
D 一 

D 一 

D 一 
□ 一 


□ □□ 


つこ 



DDDDDD 


DDD 
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& □□剛 


□中□□□日 142 KC 础 []□□□□ 0.4 g 


DDDDDDD 

□ □□□ . 

□ □ . 

□ □回 . 

□ □ □ . 

DDDDDDD 

DDDDD 



. 2DD 200 犯 

. 200 g 

. 30 g 

■DDD DDDDDDD 

. □ □ 

. □ □ 

. MID 

. DDD 1 


Odddddddddddddddd 

DDD 

@DDDDDDDDDDDDD0DDDD 
©□ □□□□□□□□□ の〇 3DDD 
DDD 


O □□日日日日日日日曲日 □□□ 

DDDDDDD 


□ □□□□□© 


D DDD D D DDDDD 

ん 

DDDDDDD DDDDD 
□□□□ DDDD 


© 

© 


^0dD3ODDDDDD DDDDD 
□ □□□□□□□□□□田□田 □15 D 


□ □□□□□□□□□□□□□□□田 □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

DDmDDBDDDDDDDDD 

⑩ □□□□□□□□□□□□□□画 

DDDDDDDDDDDDDD 


□ □ □ □ © 

S 


© 

y © 

起 ) |210°C|D DDDD DDDD DDDD 


DDDD DDDDD 

DDDDDDDDD 四 


©DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□[]]□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□回 

DDDDDD 

©D DDDDDDD DDDDDDDD 

□ □]□□□□□□□□□□□□□□ 
20DDDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDD lOD DDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 8 □□回 

®8DDDDD8nDDD6DDDnnD 


の □□□□□□□□曲□□□□叫 □ 

□ □□□皿□□□□□□□回□□圓 

□ □ □ □ ... 

!]□) 19D21D DDDDD DDDD DDDD 
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□□□□□□□ 


□皿□□回 

201kcad]DDn DD O.lg mL=cc 

DDDDDDDDD 

… 邱 DDDD 141 日□□□□□□□□□田 
DDDDD 

□ . 90 mL 

□ □ □ . 50 g 

□ □ □ . 50 g 

□ . M2n 30 


D D DDDD 


■□□□□□□ 

DDDDDDD 


□ □ 

□ □ 

L ； 

□ □ 1 

□□参 

な目配な胃 





Oddddddddd 
□ □□□□□ 200 □ 

□ 田□□□□□凹 
DDDDDDDDD 
DDDDD DDDDD 
□ □□□□□ 純 □ 

□ 田□□□□□回 
DDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 
DDDD ©□ ... 

HD) □□□□□□□□ (DD) 
DDDDWDDDDD IDDJ 
I1DJ2DDDDDDD DDDDD DDDD DDDD 


古： 


. が J 


"心',於グ迸 uy 題心 
-^ 


DDDDD 






产脈にかスター F 發 I 


犯着種 t ]| 碰灯 □ 


DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□ 田□□□□□□□□凹 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□中 □□□ 
DDDiDDDDD 190 。の □ 27 〇 


DDDD ■■■DDDDDD DDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□ 田 □□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 

□ □ □ □ 



DDDD ■■■DDDD DDDDD DDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□ 田□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□凹 

DDDDD 


□□ の □□ 

@ □□□□ 中 □□□□□□□□ 田 □□ 
□ □ 面日日日日日日 □□□ 


か V 


がい 


泣 ) 

□□□ DDDDD 

ん 

© 

凹 □□□□□□ DDDDD 


泣 ) 

DDDWDDDDD 

ム 

© 

XU) DDDDDDD DDDDD 


泣 ) 

□ 30 □□□□回 DDDD DDDD 

ん 

DDDD DDDD 





©□□□□□□□ !□□□□□□□□□ 
DDDDDD DDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD 

©□□□□□□□□□ 田 □□□□回 

DDDDDDDDDDDD 
DDDD-DDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDD5D DDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD 






DDD 
©DDDDDD 
D D D7D D D D 
□ □□□皿 
DDDDD 



DDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD 


©□ □□□田□□□□□□□田 □□□□□□□ 

DDDD 


DDDDDDDD ID DDDDDDDDD lOD DDDDDD 9DD 

□ □□m □□□□□□□□□□□□□□□□ 中□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□ 60の□□□□□□田□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDD 
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♦ 


□ 


□ 

□ 


□皿 8 □ □ 

246 kcal 


〇 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
©□□□□□□□□ 田 141D □ □ m 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□正 □□□□□□□□□ 30 30□□回 
□ □□□□□ 2〇 □□!□□□□□□□ 

□ □ 


□□□□□□ 

□ □□□□□ 
山 ] □□□□□ 


©DDDDDDDDDmDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 30□□ 回 □□ 
⑩ □□□□中□□□□□□□□田 □□ 
□ □ 面日日日日日日 □□□ 

□ □□□□□ fen ... 

如 □□□□□□ □□□□□ 妙 
妙 □□□□□□□ □□□□□ 四 

DDDD □□□□ 

の □□□□ 田□□□□□□□□□□回 

©DDDDDDDDDliaDDDDD 

] □ 田□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□中 □□□ 
DDDODDDDD 190。の □ 27口 

《•□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□]□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□2 □□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□ 20□□□回 

@15D DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□ 2□□□□ 皿□□□回 

DDDDD^DDDDDDD inDDEDD 

□□□□□□□□□□□□□□□ 田 □ 1 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□ 中 □□□□10 □□□□□回 

©60 DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDSDDDVsma I4gm 

□ □□日日日日日日日 □□□ 

©DDDDDDDDDDDDDma- 

□ □□□□□□□□□□ 田□□□□回 

DDDDDDDDDDDDD 




□ □ □ D 随测 


ffl 厕 DDDDDDDDDD 




□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

□ □ 1 

1 □□ 

□□參 

DDDDD^ 

] □□□□□□日即日 

□ □□□田□回 

。27。 


] 


mL=cc 


ID 0.2 g 

]□□□ 

D D D 1 V 2 

. 50 g 

. 240 mL 

. M2n 


©DDDDDDDDDDD ©DDDDD 
DDDDD D2D DDDDDDDDDDD 
DDDDD 

OD DDDDDDDDDDDDDDD8 
DDDDD 

©□□□□□□ m 137日 □□の迎巧 
□ □□□□□□ 田 □□□□□□□□□□ 





器 


_―_ _ — _ 


L 9 

m 巧 


D 

D 


D 

D 

D 

D D D 
□ □□ 

□ □□□あ 


L g g 
^ 5 5 
^221 

〇 -- 

5 


□ □ 
D D 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□ 


D D 
D D 


犯 

〇 

〇 

ran 

„ D 
±1 D 

dd 
□「 
D 
D 


D 

D 


m 

D 

D 


D 

D 
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DDDDDDDDSDDDD 
. 2DD 

「□ □ . 

A □□感 . 

□ □□□□□□□□□-- 
Ldddddddd … 

□ □ ® . 

□ □田 □ □ □ . 


DDDDD2inDDDDDDDDD 
320kcab VsDDD □ □ 〇 -3 g 


DDDDD 

「□ □ □ . 60 g 

□ □ . 40g 

□ . MV 2 D D 

□ □□□□□□□ . □□ 

4 □ □ . I20g 

DDDDDDD 

「 □□□□□□ 田 □□□□□□□□DJOOg 

□ □□□□□□ 田 □□□□□□□--lOOg 

□ □ . 90g 

□ □ . M2n 

DDDDDDD . 30g 

DDDD . V 2 D D 

□ □□□正□□□□□□□□□□回 

. V2D D 

DDDDDDDD . □□ 

□ . M2n D 

DDDD . 15g 


0 □□□□□□田 1260 □□の □ □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□の 

DDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□田□□□□□□□回 

@2D DDDDD DD DDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDD 

© 3 D □□□□□□□田□□□田 □ 

□ □□田□□□□□□□□□□□回 

DDDDDD 

©DDDDD i> 

DDDDDDD 



©DDDDDDDDDDiaDDDD 

□ □□□□□□□ 3 □□□□□□回 □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD DDDDDDD 
DDDSDDDDDDD 
■^■DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 

@ □□□□田□□□□□□□□田 □ 

□ □□面日日日日日日 □□□ 


DDDDDDD 

D DD 12 D D Dl28kcabDDD □□□g 


0 □□□□□□□□□□□□□目□□の 

@D DDDDDDDD 40 DDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
@2D DDDDDDD 

贫 D DDDDD DDDDD ^ 
風 □□□□□□□ DDDDD 柯 

DDDD DDDD 

©DDDmDDDlODDDDD 


D DDDDDD DDDD m D m D 22D 


DDDD 


□ □□ 


DDDD 


la □□□田 □□□ j 


□ □□□□□□□□□□□□□由□□□□回 □□□ 


ぶ，ぶ 



X - □□□□□□□□□□□□□□□□皿 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD DDDDDDDDDDD 

□ □□□□□回 

DDDDD DDD DDDDD lOOOW 
DD6D30DDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDD 
©SDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD 
©6り 12日 □□□□□□□□□□□ □ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□©□□□□ 

®D DDDDDDDD D7D DDDDD 
DDDDD 

□ □ □ □ 

泣） DDD DDDDD @ 

饰 DDDD DDDDD 綺 
^ み 

J^DODllD DDDDD DDDD DDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDD 


DDDD 


DDDD 


□ □ 


□ □ 


邮配□□□胃 


DDDD 


□ 


DDDD [DDDD 


' .'を-中 



□ □ □ □ ©□ ... 

風 


DDDD DDDDD @ 

DDDD DDDDD 綺 
^£D^D8D °CDDDDD DDDD DDDD 

®D DDDDDDD D7D DDDDDDDD 

□ □ □ □ ... 

拉 ) □□on DDDDD DDDD DDDD 

⑩ □□□田□□□回 
□□□□□...□a □の□□□□□□□回 □ 
□□□日日日日日日日日日日日日日 □□□ 


gr 


g 「 


D 2 

□ □ 

D 1 


9 ^ nu D nu nu nu 

4 *"" - 7 nu 1 


D 

D 


D 

DD 

DD 

DD 

DD 

D 


DDDDDD 


DDD 
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□ □□□ □□ □□ 



□ □□□ 一 □□ □ □ □□□□ 



□ □ □ 

□ 皿 15 □ □ □ 

ISSkcabDD □ QQQg mL=cc 


D D D D . 600g 

□ □ □ . 20 □ □□ 340gn 

□ . 300 mL 

□ □ . □□□ 4 

□ □ . □□□ 5 

□ □日日 . □ □ 


O □□□□□□□□□□□□□ 目□□の 
©□□□□□ 15 □□□□□□回 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 


□ !□□□□□□□□ 

O □□□□□□□□□ 脚□□凹 
@ の □□□回 □□ 


□ □ □ □ 

4d) □□ 正 □□□□□□□ に □) 

ん 心 

^d)D20D □□□□□ DDDD □□□□ 


@ 迅 □□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□□ □巧 □DDDD 

か □ □□1 〇回 2 回回回田〇 
□ □□□□□□□□□□□□□□□の 2 
DDDDDDD 


D D D D D 


□ □□□□□ 日 298kcal □□ 日 □ □□□g 


□ □ □ . 4皿 ！□ 300犯 

□ □ . 60 g 

□ □□ . 40 g 

DDDD . □□□ 1 


〇 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 


@DD6nDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ 皿 □□□□□□ 中□□□□回 
〇 □□ 日面日日日日日日日日日日 □□□ 


□ □ □ □ 剛扼 ... 

を〇 ) DDDDDDDDfflDDDDDDDDDD {UUJ 


泣 ) 


DDDDDDDDfflDDDDDDDDDD ' 

み 

□ □□□□□□□□ IDD) 
み ^ 

200°CDDDDD DDDD DDDD 


□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□日日日日 m 日日日日日日日 □□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □ 田□□□□回 


@ □□ 日日日日日日四日日日日 □□□ 

□ □ □ □ ©D ... 

( ID d) DJOD D DDDD DDDD DDDD j 


DDDD □□ □□ 



DDDD 

□皿□□□□□□□□回 8DDD 

179kcalDDDD DD O-lg mL=cc 


□ . Ml V2D 

□ □ . 80 g 

DDDD . □□□ け 2 

□ □ . 1200 L 

A「□ □ □ . i60g 

^DDDDDDDDD .….… □□□1 

□ □ □ . 50 g 

DDDD . 80 


ODDDDDDDDDDODD0DD[D 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDDDD 
か □□□□□□□□□□□[□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□m □□□□□□□□□□回 

□ □□日日日日日日日日日日日日 □□□ 
OD DDDDDDDDDDD DDDD 
DDDDDDDDDDDDD 

@4D DDDDDDD 

□ □ □ □ ©□ ... 

DDDD DDDDDDD 

14D □□□□□ DDDD DDDD 


DDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD D D 

L ； 

□ □ 2 
DDDD 

nnnnmnnn . 




D D D D D 


□ □□□□回 

241 kcal □日 □□ □日 0.2 g mL=cc 

rDDDDDDDDDD ……… 200 g 
A □□ . 150 mL 

□ . MID 

□ □ . 20 g 

□ □□□□□□□ 田 □ 

DDDDDDDDDDDDDD 

0 □□□□□□□□□□□□□日□□の 

©AD DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDD 


DDDD 

©□□□□□□□□□ 的□□□凹 

@4D DDDDDDD 


□ □ □ □ @n ■■- 

DDDD DDDDDDD 

ん 心 

灿 □7D DDDDDDDDD DDDD 


©DDDEDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDD 

□□□□□□□□□□□ 田□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDD 
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ID D DD 300gn 

. V 2 D D 

. 100 g 


□ □□□□□□ 


□皿 1 □□□回 
308 kcab □□□ D D 1.2 g 

□ □□田 □□ . 

□ □ . 

□の □□□ . 


Odddddddddddddddd 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□ m □□□□□□□□□回 

□ D □□□□□□□□□□□□皿 


□ □□□□□- 

DDDDDDDDD □ 280gDD 
491kcalD□ □ □ Q Q Og 


2DDD 
… M3a 
……. 30 g 

□ □□2 
…… □ □ 


Odddddddddddddddd 

□ □□ m □□□□□□□□□□□□回 

DDD DDDDDDDDD 

□ □ □ □ @ 

DDD □□□□□ 

DDDDW D D D D D 

XUrn 40 D DDDDD DDDD D D D D 

DDDDDDDDD 

□ 皿 2 □□□回 
621kcab 1 □□□□□ 日 0.6g 

DDDmDDDDDD ……… □ □ □ □ 2 


©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 

@の □□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDD 


□ □ □ □ ©□ ... 

,_柯 DDD 


DDDDD 

み 

DDDDW DDDDD 


© 


© 


□ 2 □□□日 DDDDD DDDD DDDD 


□ □□□□□□□□ 1口 30口 □□ 40口 
DDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□中 □□□ 

DDDDDCDDDDDDDDDDD 

□ □□□田□□□□□□□□□□回 


□ □ □ □ ©□ ... 

を □□□□□□□□ にリ 

— DDDDW D DDDD 

] □ 证 4D30 □•□□□回 DDDD DDDD 


DDDDDDDD2DDD1DDDDD 

DDDD 

□ □□□ m □□□□□□□□□回 

□ □□田□□□□□□□□□□回 
□□□□…□□□□□□□□□□□□口 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

©□□□□□□□□ 

□ □□田□□□凹 

DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDD 



□ □ □ □ ©□ 
祈 ） DDD 


© 


DDDDD (dd) 

。關 W □み。。。。 © 


□ □□10日 DDDDD DDDD DDDD 


DD ID 20 DDDDDDDDDDDDD 

□ □□田□□□□□□□□□□□□回 
•《- □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□ m □□□□□□□□□回 □ 

□ □田□□□□□□□□□□回 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□ 


Odddddddddddddddd 

□ □田□□□□□□□□□田 □□□□ 

DDDDDDDDODDDDDDDDD 

DDDD 



□□□□□□ 


DDDD 

□ □ 

DDD 

、1000 w ‘ 

DDDD 
し DDDDD 



□中 □□□□□□□□□□ 


DDDD 

□ □ 

DDD 

DDDD 

、1000 w , 

し DDDDD J 



DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□田□□□□□□□□□□□□□□回 
□ □□□□□□□□□田 □□□□□□□ 



ODDDDD DDDDD DD DDDDD 
DDDDDDD 

DDDD--DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□田□□□□□□□□□田□□回 

□ □□□□□□□□□中 □□□□□□□ 
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□ 皿 9 □回 
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D D D D 

「□ □ □ . 

□ □ . 
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DDDDDDD …… 
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. 210g 
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□ □□ 田 3ga 
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… MV4D D 
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DDDDDDDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDDD 
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DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
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L ； 

□ □1 
し □ □ 1 
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DDDDDDDDDDDDDDDDD 
D DD DDDDDDD lOD DDDDD 
DDDDDDDD 
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」□こ 


142 
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□ □□ 中□□□□□□□□□□□凹 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
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□皿 □□ 25 DDDD IDDD 
SOkcat VsDDD □ □ 0.4 g 
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©□□□□□□□□□□□中 1420 0 
□の2日巧□□□□□□回 
©□□□□□□ 6□の □□□□□□□! 

□ □□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 
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□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□回 □ 
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DDDDDDDDDD. 

DDDDDDDDDDD . 

DDDDDDDDDDDD ……… 

DDDDDDDDD . 

DDDDDDDDDDDDD …… 
DDDDDDDDDDDDD ----- 
DDDDDDDDDDDDD …… 

DDDDDDDD . 

DDDDDDDDDD. 
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